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5-20. Taktyka zespotowa - atak i kontratak w drugim uderzeniu

U: atak w drugim uderzeniu: kiwniecie rozgrywajgcego, wystawa w 1. odbiciu
M: skocznos$¢, koordynacja (orientacja, reakcja)

W: jak zaskoczy¢ przeciwnika nietypowym rozegraniem akc;ji?

D

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka |40-1. Zabawa rzutna orientacyjna: "nie upusc pitki". Zastepy 3-osobowe, dwie
5' pitki na zastep.

—  Lapcie i odrzucajcie pitki do gory: pionowo lub w kierunku kolegéw. Ustawienie: réwnolegle do
Jednoczesnie zamieniajcie sie pozycjami. siatki. Dwoch z pitkami na
—  Znajdzcie wlasny system podan i zmian, w ktérym zadna pitka nie spadnie. skrzydtfach, trzeci bez pitki
—  Przez minute eksperymentujcie - szukajcie rozwigzania tego problemu. w srodku.
Pd6zZniej bedzie konkurs: kto najdiuzej utrzyma swoje pitki w grze? Strefa ¢wiczen dla
zastepu o szerokosci 3m.
rozgrzewka | 40-2. Doskonalenie i ¢wiczenia ksztattujgce.
10' A /\
cw. A L
— (1) Skrzydtowy. Z wtasnego podrzutu odbij do srodkowego. Wbiegnij na J 3 S~ < J
pozycje srodkowego tak, zeby nie zderzyc sie z kolega. N‘};
- (2) Srodkowy. Odbij pitke w przéd w kierunku skrzydta. Pobiegnij za nig i ztap.
Na linii bocznej zréb éwiczenie dodatkowe, zadane przez trenera.
éw. B /\ B
— (1) Skrzydtowy. Z wlasnego podrzutu plasuj (zagrywaj) do srodkowego. Wejdz €« __ 2
blizej srodka i ustaw sie do obrony. ,E:> T w2
-~ (2) Srodkowy. Ustaw sie do obrony okoto 6m od skrzydtowego. Obron pitke -11 e A 4
w przéd tak zeby spadata w okolice linii bocznej. Biegnij do przodu i ztap -
pitke po jednym kozle. Na linii bocznej zréb ¢wiczenie dodatkowe.
¢éw. C C /\
— (1) Skrzydtowy. Z wlasnego podrzutu, w wyskoku odbij oburgcz do 1 ®
Srodkowego - odbicie jak wystawa. Wejdz do $rodka. JG_ _p 1{}3 J
- (2) Srodkowy. Ztap pitke w wyskoku. Przebiegnij w przéd na miejsce 1.7 2
skrzydtowego. Ustawienie réwnolegte do
Przyktadowe ¢éwiczenia dodatkowe - ksztattujgce: gl?rtlz(;dmm (1) na liniach
—  krazenia pitkg kolejno wokot: kostek, bioder i gtowy, bocznych
—  skipingi w miejscu lub w drodze za pitka, Srodkow (2) blizej $rodka
—  wwypadach w przdd i w bok przenoszenie pitki pod kolanem, - 6-7m od przeciwnego
—  w krétkich, rytmicznych podskokach zamachy z pitkg nad gtowe i w dot, skrzvdt
o . ydtowego.
—  w podporze przodem dotknigcie czotem do pitki lezgcej na parkiecie.

Przypomnienie:

—  bron odbiciem
dolnym lub gérnym -
dostosuj do toru lotu
pitki,

- do wystawy wyskakuj
pionowo,

—  po wyskoku laduj na
ugiete nogi.

analityczne | 40-4. Cwiczenia przygotowujace, ksztaltujgce i nauczajace. (1) Na pozyciji statej,
7 : Zmiana po 12

— (1) tapi przerzu¢ nad siatkg doktadnie do obroncy. Wycofaj sie na lini¢ ataku,
zréb lezenie przodem i szybko wstan do postawy siatkarskiej. Zmien sie po 12
powtorzeniach.

—  (2) Dogrywaj pitke do siatki tak, zeby wystawiajgcy mogt kiwngé w wyskoku.
Przyjmij postawe siatkarskg w momencie jego kiwniecia. Wejdz na pozycje
wystawy.

- (3) Kiwaj w wyskoku lub - jesli dogranie nie bedzie doktadne, odbij z powrotem
do obroncy, zeby poprawit swoje dogranie. Kiwaj "skrét" - "miekko" (nie
agresywnie) w pole ataku, "po prostej". Przejdz na pozycje dogrania.

powtdrzeniach.
(2) i (3) rotujg miedzy
sobg po kazdej akcji.

Objasnienia i korekta:

—  dogrywaj tagodnym
tukiem nad goérng
tasme,

—  do wystawy wyskakuj
pionowo,

—  w wyskoku podnie$
obie rece do gory -
markuj wystawe,

—  kiwaj jedna reka lub
kiwaj oburgcz,

—  po kiwnieciu, wylgdu;j
do postawy, badz
gotowy do samo-
asekuracji.
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40-4. Fragment gry: kontratak na dwa odbicia - atak w drugim uderzeniu.
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(1) Obrona i kontratak z drugiej linii.

Bron - dogrywaj do siatki i atakuj z drugiej linii.

(2) Atak z wlasnego podrzutu i gra przy siatce.

Atakuj odbiciem gérnym oburagcz: "skrét" albo "lob" w pole obrony. Ustaw sie
przy siatce. Rozegraj kontratak z obronca: wystaw na drugg linie albo kiwaj
zamiast wystawia¢. Po akcji idz po swojg pitke i obserwuj nastepng akcje
rozgrywang przez kolegow.

(3) Asekuracja i kontratak w drugim uderzeniu.

Markuj blokowanie - podnie$ ramiona do gory kiedy przeciwnik wyskakuje do
ataku. Nie blokuj - wycofaj sie do asekuracji. Dograj pitke tak, zeby kolega
mogt z niej zaatakowac. Po dograniu - wystawie, przygotuj sie do ataku, gdyby
kolega wystawit do ciebie zamiast atakowac.

(4) Obrona.

Bron glebi pola na catej szerokosci boiska. Kazda tatwg pitke dogrywaj
wysokim tukiem do siatki, tak zeby wystawiajgcy mégt kiwnac.

(2) rozpoczynaja kolejne
akcje na zmiane.
Pozostali na statych
pozycjach.

Rotacja po 12
powtorzeniach.

Zmiana stron w potowie
czasu.
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40-5. Gra szkolna: atak i kontrataki w drugim uderzeniu.

Kazdy zespot tylko raz w ciggu catej akcji moze rozegraé pitke na trzy odbicia.
Pozostate rozegrania musicie wykona¢ w dwoch odbiciach.

Sami zdecydujcie kiedy wykorzysta¢ trzy odbicia. Czy juz po przyjeciu
zagrywki i od razu - w pierwszym kontrataku? Czy tez odtozy¢ trzecie odbicie
na trudny moment np. ratowania pitki po niedoktadnej obronie?

Boiska 4,5x7m.




