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2-09. "Wyéwicz" kolegow

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 29-1. Zabawa nadladowcza; "cien”. Dwadjkami, pitka na
3 — 1 pitka. Koztuj, przemieszczaj sie i wykonuj ¢wiczenia wolng rekq. dwoike.
—  Bez pitki. Za plecami kolegi nasladuj jego ruchy jak cien. Zmiana na sygnat
frenera.
5' 29-2. Cwiczenia przygotowujgce i rozgrzewajqce.

Tytem do siebie, w rozkroku. Przekazywanie pitki: -nad gtowq, -miedzy

nogami, -na wysokosci pasa i klatki piersiowej przez skrety tutowia. L. . .

Przodem do siebie: zapasy - pitka frzymana oburgcz na wysokosci klatki Cwiczenia w miejscu,

piersiowe], przepychanie kolegi. ‘F‘)rzeplofor?e zabawg )

Zabawa. "Koztowanie - wybijanie". Jeden koztuje i zastania pitke. Drugi koztowanie-wybijanie".

probuje przejgc - wybic pitke. Atak na pitke od dotu, aby nie uderzy¢ w reke

koztujgcego.

¢wiczenia 29-3. Odbicia po przemieszczeniu w przdd i w bok.
analityczne |- Przy siatce. tap i dorzucaj pitke do obroncy. Przed rzutem zadaj koledze | pwéjkami, pitka na
10 pozycje startowq. Wywotqj kierunek i odlegtosé rzutu: "prawa’, "lewo", dwoijke.

"skrét”, "dalej". Dorzucaj tagodnym tukiem - daj obroncy "szanse".

- W obronie. Z pozyciji startowej przed linig konhcowq (9m) dobiegnij do Ustawienie: prostopadie
pitki, zatrzymaj sie i odbij do kolegi - dograj w kierunku do siatki. WrédE na | do siatki - jeden przy
linie kohcowq. Przyjmij pozycje startowq jakg zadat ci kolega. siatce, drugi w obronie.

Przyktadowe pozycje startowe: -"zuczek", -"sprinter”, -"placek" , -"Fred Aster",

"most”, -"lezak”. Zmiany co é odbié.

¢wiczenia 29-4. Rozegranie akcji, dwdch na jednego.
syntetyczne T T
10 ° /—2\3 l Na boiskach 3x5m.
vy & 4 ! Jedna dwdjka z pitkami,
o IS 2 =< é ! druga po przeciwnej
:‘ """"""""" é ““““ : stronie siatki bez pitek.
I o~ I
| J7//\ a l.l} Wspétpraca miedzy
| é Y | éwiczgeymi aby
i it ity R ! utrzymac pitke w grze
I ‘ ® » I jak najdtuzej.
J T g |
: %, : Najpierw w formie ciste
: : pdzniej w zabawowej:

— (1) Z pitkg. Rozpocznij akcje odbiciem nad siatkg. Odbij doktadnie do |~  Ktory zespot
jednego z kolegdéw po drugiej stronie. Przebitq przez nich pitke odbij wykona najdtuzszq
nad siebie i w drugim odbiciu ponownie przebij na ich strone. akcje? - wykona

- (2) Rozegraijcie akcje na dwa lub na trzy odbicia. Przebijajcie pitke jak najwigcej przebic
najdoktadniej do kolegi po drugiej stronie siatki. nad siatkg w jednej

- (1)i(2) Wspdtpracuijcie, aby rozgrywac akcje jak najdtuzej - bez btedu akci.
przebija¢ pitke nad siatkq.

¢wiczenia | 29-5. Gra szkolna: "dwodch na jednego”.

globalne —  Rozgrywaijcie akcje tak jak w Ewiczeniu poprzednim. Tym razem

10' starajcie sie ogra¢ przeciwnika. Przebijaj tak, zeby utrudni¢ .
przeciwnikowi odbicie. Boiska 3x5m.

- Zagrywka zawsze po stronie (1). Zagrywaj odbiciem oburgcz "gérnym"
zza linii ataku.

czese 29-6. Cwiczenia rozciggajgce.
kohcowa Siad rozkroczny przodem do siebie, chwyt za dtonie, kolana proste, stopy .. .
3 oparte o stopy kolegi. Jednoczesénie: jeden cofa tutdw do tytu, drugi Dwojkami.

pochyla sie do sktonu w przdd.




