Wystawienie — atak mIodzieiowa
akademiasiatkowki

19. Odbicia do przodu i do tytu w pozycji neutralnej - atak kierunkowy ze

strefy Il

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajacego pitke oraz odbicie sposobem gérnym oburgcz.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

74. Odbicia w trojkach do przodu i do tylu ze zmiang miejsc. Kazdy odbijajacy po
kolei wykonuje jedno dtugie odbicie do partnera naprzeciwko i po otrzymaniu od
niego pitki wystawia krotko (potowa odlegtosci miedzy odbijajgcymi) zachowujac
wysokg trajektorie jej lotu. Partner dobiega do wystawionej krétko pitki, zatrzymuje
sie w postawie neutralnej (dtonie nad czotem). Nastgpnie unosi ramiona ponad
czoto i poprzez odchylenie dioni do tylu oraz przeniesienie ramion w kierunku
gtowy, odbija pitke do tylu w strone partnera zajmujgcego zwolnione miejsce.

75. Dwoch ¢wiczacych ustawionych po obu stronach materaca. Zadaniem jednego z nich
jest podrzucanie pitki do uderzajgcego i jej chwyt po odbiciu od materaca. Drugi ¢wiczacy
uderza pitke pod odpowiednim kagtem z gory w dot w kierunku celu. Atakujgcy wykonuje
uderzenie w réznych sytuacjach w zaleznosci od zaawansowania technicznego: atak
z postawy odwiedzionego do tytu tokcia, atak po wykonaniu zamachu ramion od dotu lub atak
po wykonaniu dojscia w kierunku pitki. Stopniowe przechodzenie od ataku bez wyskoku, do
wyskoku z miejsca i po dojsciu w przdd.

® Uniesienie ramion po zajeciu miejsca do wystawienia; postawa neutralna; odchylenie dtoni do tytu.
* Reka atakujgce na linii pitka - cel; prosta reka; ustabilizowana praca dtoni (kat zgiecia nadgarstka).

Cwiczenia syntetyczne

76. Cwiczenie rozpoczyna prowadzacy ustawiony w strefie przy siatce rzutem (1)
w rame z siatkg (ustawiona pod katem trampolina). Do pitki odbitej (2) na $rodek
boiska dobiega ¢wiczacy z zespotu B i wystawia (3) w kierunku przeciwnym do
ustawienia prowadzgcego. Po wystawieniu markuje asekuracje ataku. Pierwszy
z éwiczgcych z zespotu A obserwuje odbita od ramy pitke i gdy ta opada w kierunku
wystawiajgcego, przemieszcza sie do linii bocznej i ustawia z prawg nogg z przodu
(praworeczni). Obserwuje trajektorie wystawy, a gdy pitka jest w najwyzszym punkcie
wykonuje pierwszy krok lewg noga , naskok prawa —lewa i po wyskoku plasuje (4)
w roztozone po drugiej stronie siatki materace. Partner z zespotu B wywotuje kierunek
uderzenia (prosta, skos). Bronigcy zespotu B obserwuje atakujgcego i wcze$niej
przemieszcza sie w kierunku uderzenia. Co 10 wystawionych pitek zmiana w zespole A.

Cwiczenia globalne

77. Gra 3 na 3. W zespotach tréjkowych gra na siatce bez wyskoku. Gre rozpoczyna prowadzacy,
dorzucajac pitke z jednej strony boiska do wystawy w drugim odbiciu. Wystawienie pitki przez
jednego z trzech ¢éwiczgcych po zajeciu miejsca przodem lub tytem do kierunku wystawienia.
Podrzucajgcy wywotuje numer ataku (np. 1 - prosta, 2 - skos). Bronigcy ustawiajg sie zgodnie
z wywotanym numerem. Atakujgcy mogg réwniez kiwngc¢ pitke krotko za siatke w kierunku
ataku. Za kiwniecia odpowiedzialny jest woéwczas ¢wiczacy stojgcy blizej siatki. Okresleniem
bonusowych punktéw za okreslony konczacy atak, po prostej lub po skosie oraz dodatkowy
punkt za skuteczne uderzenie w wyznaczonym kierunku po wystawieniu pitki do tytu.

CZESC KONCOWA

Jeden z ¢éwiczacych po podrzucie pitki wystawia tytem do chwytajgcego. Kierunek wystawienia
zalezy od okrzyku partnera (imie odbijajgcego), ktéry po zmianie miejsca oznajmia o swojej
pozycji.

PRZYBORY

Pitki, kosze na pitki, rama siatkowa (trampolina), materace, guma zamiast siatki.

Wystawiaj prostopadle
do linii tutowia.

Kieruj pitke swobodnie
po wyzszym tuku.
Wykonaj naskok
przodem

w kierunku ataku.
Uderzaj w mozliwie
wysokim punkcie.
Laduj na obie nogi.




