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5-09. Taktyka indywidualna

U: taktyka indywidualna w ataku i obronie

M: koordynacja (dostosowanie, réznicowanie, reakcja), wytrzymatosé
W: jak przewidywa¢ zagrania przeciwnika? ("czytac¢" z ruchéw, rozpozna¢ umiejetnosci), przepis o ataku
z drugiej linii

D

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 29-1. Gra uproszczona: "rzucanka" dwdjkami, pojedynczo - "na zmiang".
5' —  Zagrywka rzutem oburgcz.
—  Po przerzuceniu pitki nad siatkg musisz zej$¢ z boiska. Kolejny chwyt i rzut
w akcji wykona twoj kolega z pary. | tak na zmiane. Boiska 3x5m.
— Po kazdej przegranej akcji zespét ktadzie sie poza linig kohcowg swojego
boiska, szybko wstaje i wraca do gry. Przeciwnik moze rozpoczg¢ nowg akcje
nie czekajac, az wrécicie na boisko.
rozgrzewka | 29-2. Doskonalenie i ¢wiczenia ksztattujgce.
i analityczne | |
5 I L I
i v 1 i
J i \ J <i— J Strefa cwiczen 3x7m.
(AR ISR I N A '~ 4"7 Zastepy 4-osobowe,
| | po dwoch na przeciwnych
| | .
boiskach.
—  Odbij pitke nad siebie, w drugim odbiciu przebij nad siatkg lub ztap i przebij
z whasnego podrzutu. Po odbiciu wycofaj cie truchtem za lini¢ koncowa (7m). | Jedna pitka na zastep.
Po drodze wykonuj wiasne ¢wiczenia rozgrzewajgce. Za linig koncowsg zréb
zadanie dodatkowe polecone przez trenera. Najpierw w formie $cistej,
—  Jesli przebijasz "gérnym", to skracaj w pole ataku. Jesli przebijasz "dolnym" to | pozniej zabawowe; -
kieruj pitke w pole obrony. konkurs: "pitka nie spada".
—  Obserwujac ruchy kolegi przewiduj gdzie przebije pitke, dostosuj swoje
ustawienie w obronie.
Przyktadowe ¢wiczenia za linig koncowa: przysiad podparty; podpor przodem;
lezenie przodem; z siadu prostego obrét do lezenia przodem.
syntetyczne | 29-3. Gra szkolna: "single" na dwa odbicia - przewidywanie stref ataku. Boiska 3x7m.
15'
—  Zagrywka odbiciem gérnym oburgcz zza linii koncowej (7m). Dobor przeciwnikow
— Jesli atakujesz - przebijasz odbiciem gérnym, to musisz "skroci¢" w pole 0 podobnych
ataku. umiejetnosciach.
—  Jesli przebijasz "dolnym", musisz odbi¢ daleko - "lobem" w pole obrony.
— Jesli zdecydujesz sie na atak jednorgcz, mozesz przebija¢ w dowolne miejsce | Mecze "na zmianeg".
na boisku przeciwnika. System gry - "ligowy"
gra na czas (5min).
globalne 29-5. Gra szkolna: "dwgjki" - atak z drugiej linii. Boiska 3x7m lub 4,5x7m.
15' —  Zagrywka odbiciem gérnym oburgcz zza linii koncowej (7m).

Wystawiajcie dalej od siatki - jak do ataku z drugiej linii.

Jedna noga atakujgcego moze przekroczy¢ linie ataku.

Jesli atakujesz lub przebijasz oburgcz musisz trafi¢ w strefy jak w grach
singlowych: odbicie gérne - "skrot", odbicie dolne - "lob".

Atak jednorgcz w dowolng strefe boiska.

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

Pary dobrane
umiejetnosciami

z rozgrywek singlowych,
np. 1. miejsce w parze
z 3. miejscem, a 2.

w parze z 4. itd.




