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5-07. Wystawianie i atak - doskonalenie

U: doskonalenie wystawianie oraz rozbieg w kontrataku

M: szybkosé¢, skocznos¢, koordynacja (réznicowanie, dostosowanie)

W: jak atakujgcy przygotowuje sie do kontrataku? przepis o ataku z drugiej linii

D

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka |27-1. Zabawa rzutna: "ztap od $ciany".
3 — (1) Rzu¢ w Sciane z takg sitg i na takg wysokos$¢, zeby twdj kolega mogt — T <
ztapac¢ pitke. Po rzucie zréb ruch do przodu - zréb miejsce dla kolegi. Dopiero lf. ] T 3
pozniej obaj wycofajcie sie za linie rzutu. Zmiencie sie rolami. )
- (2)Ztap pl’rkg _oq_ Sciany". Jesli trzeba - dobiegnij do pitki, ale startuj zza Dwéjkami, pitka na
wyznaczonej linii. o
dwojke.
Konkurs - zabawa. Ustawienie jeden za
—  Kitdra dwojka zdobedzie najwiecej punktdw w 25 powtorzeniach? druai chI 105Gi 6
— Jeden z pary liczy powtérzenia, drugi liczy akcje udane (pitka nie spada). rugim w odlegioscl bm
od Sciany.
Wspotpraca w dwdjce.
rozgrzewka | 27-2. Cwiczenia ksztattujgce.
10'
— (1) Zagrywaj w $ciane (zagrywka tenisowa). Przyjmij "od $ciany" - odbij
w przéd takim tukiem, jakbys chciat dogra¢ do wystawiajgcego. Po odbiciu < 9 >
ztap pitke i podaj do kolegi.
—  (2) W truchcie do siatki i z powrotem wykonuj ¢wiczenia rozgrzewajgce
(ksztattujgce).
—  Zamieniajcie sie po kazdym powtdrzeniu. Dwojkami, ustawienie jw. -
przed sSciang.
Przyktadowe ¢wiczenia o akcencie szybkosciowym wykonywane w koncowej fazie
rozgrzewki: Zadania z pitkami
- krok dostawny miedzy liniami ataku i $rodkowg z dotykaniem linii, wykonywane przy Scianie,
—  krok dostawny migdzy liniami z lezeniem przodem na $rodku pola ataku, bez pitki - w drodze do
- sekwencja: rozbieg i wyskok do ataku, wyskok do bloku, siatki i przy siatce.
—  sekwencja: wyskok do bloku - wycofanie - rozbieg i wyskok do ataku.
Uwaga!
Przyktadowe éwiczenia z pitkg przy $cianie: Przy siatce, nie skacz
- zagrywka w $ciane z miejsca (bez wyskoku), jednoczesnie z kolegg po
— uderzenie - zbicie w parkiet z miejsca, drugiej stronie.
—  zagrywka tenisowa w podskoku.
analityczne | 27-3. Doskonalenie. Wystawianie i przemieszczanie sie w kontrataku.
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— (1) Atakujacy. Z wtasnego podrzutu dograj do wystawiajgcego (2) - na lewe
skrzydto i przygotuj sie do kolejnego dogrania. Dograj ponownie tym razem
"na srodek siatki". Wycofaj sie, zrdb rozbieg i atakuj "po prostej". Idz za swojg
pitkg do kolejki atakujgcych po drugiej stronie siatki.

—  (2) Wystawiajgcy. Ustaw sie na lewym skrzydle. Pierwszg dogrywang pitke
odbij na linie ataku. Wbiegnij "na srodek siatki", odwrd¢ sie. Po drugim
dograniu wystaw na lewe skrzydto. Cwicz na pozycji wystawiania, az do
sygnatu zmiany.

—  (3) Blokujacy. Przemieszczaj sie za pitkg - od skrzydta do srodka i z powrotem
do skrzydta. Blokuj jesli widzisz zagrozenie atakiem. Cwicz na pozycii bloku,
az do sygnatu zmiany.

Zmiany na sygnat trenera,
co kilkanascie powtdrzen.

Rozegranie akcji z
ponowieniem dogrania -
"na pie¢ odbic¢".
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globalne 27-4. Gra szkolna: "dwgjki" - atak po wystawie na drugg linie.
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Przypomnienie:

—  po co siatkarz
wykonuje rozbieg do
ataku?

—  Obowigzuje uproszczony przepis o ataku z drugiej linii - dozwolone jest
przekraczanie linii ataku jedng noga.

—  Wystawiaj dalej od siatki tak, zeby pitka spadata na linie ataku. Kieruj wystawe
blizej Srodka boiska, a nie jak zazwyczaj do skrzydta.

—  Pamietaj o tym, aby po dograniu wycofa¢ sie - przygotowaé miejsce na
rozbieg do ataku.




