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2-03. Z kolegq: razem i przeciwko sobie

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 23-1. Zabawa biezna: "wiatraczki w parach”.
3 Na hasto: "wiatraczki", dzieci dobierajq sie parami, chwytajqg za obie dtonie | Miedzy “wiatraczkami*
i obracajg sie w kotko. Po nastepnym sygnale tworzqg inne pary, chwytajg TfUChf w dowolnych
sie za dtonie i obracajg wokdt swojej osi. Kolejny raz, plecami do siebie kierunkach.
chwytajqg sie pod tokcie i krecq sie w koto.
7' 23-2. Cwiczenia przygotowujgce i rozgrzewajqce.
- Tytem do siebie przekozywohle pitki nod. gtowq, miedzy nogami Dwéjki, pitka na dwéike.
w rozkroku, przez skret futowia w prawo i w lewo.
—  Zapasy z rekami na pitce - przepychanie. Obaj trzymajg pitke na
wysokosci klatki piersiowe;j. - "Wygarniqj" pitke
- Podania w tyt pomiedzy nogami w rozkroku: -przez skton, -koztem %2 ?Jggr;rog’v(v]kr)yk
w rozkroku, -koztem w podskoku. kolegi 4 ere
- "Wygarnianie" pitki koztujgcemu. Jeden koztuje, drugi delikatnie wybija
od dotu.
¢wiczenia | 23-3. Odbicia oburgcz dolne i gérne pitki dorzucane;.
analityczne | _ (1) Chwytqji dorzucaj pitke doktadnie do kolegi. W momencie Dwojkami, pitka na
8 podrzutu podpowiedz koledze jak odbi¢ pitke, wywotaj "géra” albo dwodike.
"doét". Dostosuj tor lotu pitki, zeby utatwi¢ koledze prawidtowe odbicie. Ustawienie: prostopadie
- (2) Odbij wywotanym przez kolege sposobem. Ale nie za wszelkg cene. | do siatki.
Jedli pitka bedzie dorzucona inaczej - niewygodnie, dostosuj sposdb Odleatoici 4 d
odbicia do toru lotu pitki, zeby nie popetni¢ btedu. siebieeg oscHamo
-  Jedli pitka wam spadnie, to musicie biegiem: dotkng¢ do linii kohcowej Zmiany ol na sygnat
(9m) i wrécic na swoje pozycie. frenera co kilkanascie
P&Zniej (1) zamiast dorzucad, odbija z wtasnego podrzutu. odbic.
¢wiczenia | 23-4. Odbicia oburgcz gérne i dolne nad siatka. Dwojkami, po dwoch
syntetyczne | 7 qwach stron to samo. Musisz najpierw odbié nad siebie, a w drugim | sfronach siatki.
]O' OdbiCiU przebié dO kOlegI W jednej Sfrefie éwiczq
—  Lliczcie tylko podania ponad siatkg do momentu popetnienia btedu. dwie pary na zmiane.
- Ktéra z par w jednej strefie bedzie miata lepszy rekord ta awansuje do KOidQ strefa Cwiczen fo
wyzszej ligi. inna liga.
¢wiczenia | 23-5. Gra uproszczona: "dwéiki', na wiele odbic. Boiska 3x5m
globalne - Zagrywka odbiciem oburgcz gérnym zza linii ataku. Przeciwnicy dobrani wg
10 —  Mozecie wykorzysta¢ dowolng liczbe odbi¢ po swojej stronie: mozesz wynikdw gier ligowych
odbija¢ nad sobg, mozesz tez podac¢ do kolegi. z poprzedniego
—  Nie wolno tapac pitki. cwiczenia.
czesé 23-6. Cwiczenia korekcyjne.
kohcowa . . . .
- Tytem do siebie, chwyt pod tokcie. Jednoczesny, spokojny przysiad
2' i powrdt do postawy. Utrzymuj rdwnowage opierajgc sie o plecy kolegi.




