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5-14. Taktyka zespotowa - obrona po bloku "na skos"

U: obrona i kontratak po bloku "na skos"

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

D

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 34-1. Zabawa orientacyjna: "omijaj zgodnie z regutami".
3 — (1) Rzu¢ pitke do kolegi. Biegnij na srodek odlegtosci i zatrzymaj sie. Daj €~
sygnat koledze jakim sposobem musi cie omingé. Pézniej przebiegnij na drugg é - Of- .J .J
strone. - >
—  (2) Ztap pitke i koztujgc omin kolege wskazanym przez niego sposobem. Zastepy 3-0sobowe, dwie
Przyktadowe sygnaty i sposoby omijania srodkowego: pitki na zastep '
— Jedna reka podniesiona - omijanie po stronie reki opuszczone;j. Ustawienie: réWnoIegIe do
— W rozkroku obie rece opuszczone - omijanie wysokim koztem lub podrzutem | o0 '
nad glowa. . - . . Dwaoch z pitkami po jednej
— W rozkroku, ramiona uniesione - koztem pomiedzy nogami. stronie, trzeci bez piki
—  Plecami do koztujgcego - okrazenie krokiem dostawnym. W odIeé%oéci 7-.8m.
rozgrzewka | 34-2. Doskonalenie i éw. ksztattujgce
i analityczne [\3 /\
12 — (1) Przebij na drugg strone. Biegnij do przodu, aby wystawi¢. Przed wystawg G=on @
wywotaj kierunek: "przéd" lub "tyt". Wystaw w kierunku, ktory wywotates, @ R N J J
Przebiegnij na strone obrony. \2/‘
—  (2) Dograj pitke do srodka - do wystawiajgcego. Czekaj na jego sygnat - jaki o
kierunek wywota Jesli "prz6d", to przed ztapaniem pitki dotknij rekg do U_sta\_/wenle rownolegle do
parkietu. Jesli "tyt", to biegnij za jego plecy, aby zdazy¢ za pitkg. Ztap i ustaw siatki
sie w kolejce do przebijania. Tutaj zréb ¢wiczenie dodatkowe. W drugie] fazie rozgrzewki
Przyktadowe ¢wiczenia dodatkowe (rozgrzewajace): (2) po d_o graniu p".k '
—  z pitkg trzymang, zamachy ramion ponad gtowe, wykonuje cwiczenie
—  przekfadanie pitki pod kolanem uniesionej nogi, w poo!porze (r_1p. §|ad,
—  krazenia pitki na wysokosci kolan, bioder i glowy, podpor lub le2enie
—  skrety tutowia w podskokach. przodem).
Forma przebijania
dostosowana do
umiejetnosci (odbicie
oburgcz, plasowanie lub
zagrywka).
syntetyczne | 34-3. Doskonalenie. Obrona i kontratak po bloku "na skos". Podziat stref w obronie:
10 - —  (2) Blok: zastania

J

D
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D

— (1) Atak ze srodka. Z wlasnego podrzutu zaatakuj odbiciem oburgcz. Ustaw
sie przy siatce do bloku.

—  (2)i(3) Blok i asekuracja. Ustalcie, ktérego z przeciwnikow bedzie blokowaé
(2), a ktérego (3). Rozegrajcie kontratak po bloku "na skos".

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

—  (3) Asekuracja: broni
pole ataku i pole
obrony na swoim
skrzydle,

— (1) Obrona: broni
pole ataku i pole
obrony "po prostej".

Rotacje w zastepie co 6
akcji.

Zmiana zastepéw

w potowie czasu.

Dzieci samodzielnie
powinny zdecydowaé

kto - kogo bedzie blokowat
- dostosowanie do
umiejetnosci przeciwnika.

Po dograniu Obronhcy
pierwszenstwo na
wystawie ma (2) - aby
preferowany byt kontratak
z lewego skrzydta.
Druzyna (kapitan) moze
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—  Obrona. Przesuwa;j sie do linii bocznej w kierunku skrzydta bloku. Broh
wyznaczonych stref i asekuruj atakujgcego w kontrataku.

zdecydowac inaczej, np.
dzieci mogg preferowaé
bardziej specjalizacje

W grze niz rozegranie do
lewego skrzydta.

globalne
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34-4. Gra szkolna: "trzech na dwoch" z kontrataku.
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(A) Strona ataku.

(1) Przebicie: Ustaw sig na linii ataku na skrzydle lub na srodku - zdecyduj
sam. Zaatakuj z wtasnego podrzutu odbiciem oburgcz - atak "pewny" (bez
btedu). Zostan przy siatce na bloku i graj do konfca akcji. W trakcie akcji
mozesz robié rotacje ze swoim obroncg. Po akcji idz po pitke i przygotuj sie do
kolejnego przebicia.

—  (2) Obrona. Kazdg akcje zaczynaj jako obronca. W trakcie gry mozesz robi¢
rotacje - np. po ataku zostan przy siatce - na bloku.

—  (B) Strona kontrataku:

—  (3) Kazda akcje rozpoczynaijcie od bloku i kontrataku.

Boiska 4,5x7m.

Punkty liczone wspdlnie
dla zastepu.

Rotacje w zastepie np. co
2min.

Zmiana zastepow
w potowie czasu.




