Wystawienie — atak mIodzieiowa
akademiasiatkowki

39. Wystawa do strefy IV i Il - atak z pitki wysokiej ze stref Il i [V

CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

154. Cwiczacy na podwyzszeniu rzuca pitke zza glowy kozlem o podioze z prawej lub lewe;
strony siedzgcego na podescie partnera. Po wykonaniu rzutu partner biegnie za pitkg,
zatrzymuje sie w miejscu odbicia i wystawia jg do tytu w kierunku rzucajgcego na podescie.
Podczas wystawienia zwraca uwage na zajecie witasciwego miejsca biodrami pod pitka,
wystawienie z prawie prostych ramion oraz przenoszenie dioni za pitkg wspomagane
ruchem bioder do przodu. Po chwycie pitki przez rzucajgcego kolejny zawodnik zajmuje
pozycje startowg siadajgc na podescie.

155. Cwiczacy atakujg z podrzutu partnera w kierunku ramy z siatkg ($ciany, trampoliny).
Atakujgcy okresla moment rozpoczecia rozbiegu, oceniajgc tor lotu podrzuconej pitki. Pitka
atakowana jest po rozbiegu dwu- lub trzy- krokowym, zakonczonym odbiciem pionowo
w goére. Zwracanie uwagi na przyspieszajgce tempo dojscia, zamach ramion i wtasciwe
utozenie ciata do uderzenia. Uderzenie zaczyna sie od ruchu bioder wraz z przeniesieniem
przedramienia reki atakujgcej za glowe. Po rozciggnieciu migéni barkdw, szybki wyprost reki
w kierunku pitki.

* Wzniesienie ramion w gore po zajeciu miejsca wystawienia; ruch bioder do przodu, ramion do tytu.
* Uderzenie pitki daleko; wykorzystanie efektu ,rozciggniecie - skurcz” do przyspieszenia odbicia.

Cwiczenia syntetyczne

156. W odlegtosci okoto 80 cm od siatki rozciggnieta na wysokoéci bioder guma. Cwiczenie
rozpoczyna trener ustawiony z tytu boiska, dorzucajgc pitke do znajdujgcego sie pod siatkg
zawodnika druzyny B. Dograng pitke wystawiajgcy kieruje wysoko do lewego skrzydta, tak
by opadata na linie boczng przed rozciggnieta guma. Po wystawie markowanie asekuraciji
ataku. Pierwszy z atakujgcych z zespotu A (lewy atak) przemieszcza sie za linie boczng
boiska, gdy pitka opada w kierunku wystawiajgcego i staje z prawg nogg z przodu
(praworeczni). Obserwuje nastepnie wystawiong pitke, ruszajac do ataku, gdy znajduje
sie ona w najwyzszym punkcie. Wykonuje pierwszy krok lewg nogg, naskok prawa - lewa
i z wyskoku atakuje w roztozone po drugiej stronie siatki materace (lgdowanie na dwie
nogi!). Po uderzeniu atakujgcy przebiega na prawg strone. Trener dogrywa kolejng pitke
i wystawa jest kierowana na prawy atak. Po kazdej akcji zmiana w zespole A po 6semce.

Cwiczenia globalne

157. W zespotach gra na siatce (210 cm). Rozpoczyna nauczyciel dorzucajgc pitke do
rozgrywajacego na strone druzyny, ktéra wygrata ostatnig akcje. Rozgrywajgcy wystawia

w kierunku jednego ze skrzydet w zaleznosci od mozliwosci wystawienia. Gra koncentruje Wystawiaj
sie na prawidtowym wystawieniu i wykonaniu petnego trzykrokowego rozbiegu. Prowadzgcy w kierunku lepszej
zwraca uwage na moment rozpoczecia dojscia do ataku oraz prawidtowg prace ramion. mozliwosci ataku.
Za dobre wykonanie przyzna-wane sg gto$no dodatkowe punkty. Gra prowadzona jest Miej na uwadze cel od
do momentu upadku pitki nauczyciel ponownie dorzuca pitke do wystawienia. Zmiana poczatku do konca.
w zespole o jedng pozycje nastepuje przy wyniku bedgcym wielokrotnoscig liczby Wyk_orzystaj zamach
5 wystawienia. Gra do dwoch wygranych setow do 15 pk. ramion podczas
wyskoku.
Przyspieszaj
£ L - do odbicia.
CZESC KONCOWA Biodra z przodu.
Wystawienie i atak z wtasnego podrzutu w kierunku partnera z zatozeniem, ze pitka ma skoztowac¢ Przebijaj na mozliwie
blisko chwytajacego. Swobodne poruszanie sie po boisku z zatrzymaniem w momencie podrzutu. wysokim putapie.
PRZYBORY

Pitki, kosze na pitki, materace, guma ,dystansowa” zaktadana na stupki, rama z siatkg, guma.



