Wystawienie — atak

9. Ustawienie przodem do strefy |V przy wystawie pitki - atak kierunkowy
ze strefy IV

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz dolnym oraz prace ramienia uderzajgcego pitke.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

33.

34.

Cwiczacy z pitkg lekarskg (1 kg) ustawiony przed $ciang w wysokiej postawie
siatkarskiej z prawg nogg z przodu. Odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym nad
sobg i o &ciane z akcentem na prace nadgarstkow. W momencie odbicia palce
obydwu dtoni szeroko rozstawione, majg kontakt z pitkg. Kciuki przed odbiciem skierowane
do siebie, lekko w strone gtowy éwiczacego. W czasie odbicia kciuki utrzymujg kontakt
z pitkg do konca, kierujagc sie w strone odbicia. Ramiona wyprostowane. Odbicie nastepuje
wytgcznie poprzez wyprost ndg w stawach skokowych i elastyczng prace nadgarstkow.

Jeden z ¢éwiczacych na podescie, drugi podrzuca pitke do ataku. W momencie podrzutu
atakujgcy wykonuje zamach ramion od tytu uginajgc nogi w stawach kolanowych. Nastepnie
przenosi ramiona w gére w przéd, uginajgc je w stawach tokciowych. Odwodzi fokie¢ do tytu
poprzez wykorzystanie bezwtadnoéci ramienia. Uderza pitke w kierunku wskazanym przez
¢wiczacego, stojacego posrodku miedzy materacami. Atak na maksymalnym zasiegu, ze
wspieciem na palce, dtor nakrywa pitke, nadajac jej rotacje postepujaca.

Utrwalanie nawyku trzymania prostych ramion w stawach tokciowych w momencie odbicia; praca nadgarstka.
Koordynacja nogi - rece; obrét w kierunku uderzenia; obserwowanie boiska rywala; ruch nadgarstka podczas uderzenia.

Cwiczenia syntetyczne

35.

Trzech z zespotu A z pitkami ustawionych w polu na 6 m, przemieszczenie w prawo
lub w lewo i dorzut pitki do partnera z zespotu B stojgcego pod siatkg. Cwiczacy
pod siatkg wysoka wystawa do przodu i po wystawie markuje asekuracje ataku.
Pierwszy z ¢wiczacych z zespolu A (ustawiony przy linii bocznej) obserwuje
wystawiajgcego, dogrywang pitke i przemieszcza sie na zewnatrz boiska, ustawia
z prawg nogg z przodu (praworeczni). Obserwuje trajektorie wystawy, a gdy pitka
jest w najwyzszym punkcie wykonuje pierwszy krok lewa nogg, naskok prawa
— lewa i plasuje w roztozone po drugiej stronie siatki materace (ladowanie na dwie
nogi na roziozone materace.) Atak w materac na ktoéry wchodzi jeden z dwoch kolejnych
¢wiczacych z druzyny B. Po kazdej akcji zmiana w zespotfach o jedng pozycje. Po czterech
obejéciach w kazdym zespole zmiana zadan.

Cwiczenia globalne

36.

Cwiczenie 4 na 4. na siatce 230 cm. Rozpoczyna prowadzacy, przerzucajac pitke nad siatkg
na przemian do druzyny A lub B. Gra prowadzona jest na 3 odbicia. W ¢wiczeniu zwracamy
uwage na wysokg wystawe pitki (pozycja neutralna w momencie wystawy) oraz wiasciwie
skoordynowany atak w wyskoku wykonywany z akcentem na zamachowa prace ramion.
Kazda akcja z prawidtowo wykonanym atakiem jest punktowana. Gra 4 na 4. Prowadzacy
dorzuca pitke na strone druzyny, ktéra przegrata ostatnig akcje. Gra na czas lub do zdobycia
okreslonej wczesniej liczby punktéw. Prowadzgcy zwraca uwage na pozny start do pitki oraz
uderzanie na wysokim putapie (wysoka siatka).

CZESC KONCOWA
Przemieszczanie sie po sali gimnastycznej i z wlasnego podrzutu wystawa sposobem gérnym
oburacz do celu celdéw (kosze, radary).

PRZYBORY Piki, kosze na pitki, materace, podesty, guma do rozciggniecia zamiast siatki.

stowa klucze

Dochodz do
wystawienia stawiajgc
bez dodatkowych
krokow.

Wystawiaj pitke
swobodnie po
wyzszym tuku.

Wykonaj naskok

pod katem 45° do
kierunku ataku.
Wyskakuj przed pitka.
Atakuj w mozliwie
najwyzszym punkcie.




