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OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na obrone, wystawienie i atak.

Cwiczenia analityczne
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Czesé gtéwna

Indywidualnie - stojgc w odlegtosci 4-5 m od $ciany uderzenie
plasowane po koZle o $ciane, zwracajgc uwage na uderzenie do
przodu prostg rekg w najwyzszym punkcie zasiegu, ze zgieciem
dtoniowym nadgarstka i zablokowaniu ramienia w stawie
tokciowym. Po uderzeniu reagujemy na odlegtos¢ kozta pitki od
Sciany — szybko przemieszczamy sie w miejsce opadania pitki —
przyjmujemy jg sposobem gérnym oburgcz nad sobg i wykonujemy
wystawe do przodu odbijajgc  wysokim tukiem o Sciane.
Powracajgcqg pitke wystawiamy nad sobqg i wykonujemy nastepne
uderzenie koztem o Sciane. Powtarzamy réwniez z wystawg w
wyskoku do $ciany zwracajgc uwage na moment wyskoku.

W tréjkach po jednej stronie siatki z ciggtymi zmianami w fréjce:
jeden wykonuje plasing z Il str. w kierunku zawodnika w str. IV, ktéry
dogrywa pitke do wystawiajgcego w str. lll. Wystawa do str. IV i atak
przez ¢wiczgcego tam zawodnika. Przypominamy atakujgcemu o:
wyjsciu po obronie poza boisko, ustawieniu do kierunek ataku - V
str., wykroku p. nogg, pochyleniu tutowia, przyspieszeniu rozbiegu i
lgdowaniu po naskoku (lewa, prawa-lewa). Przy ztym dograniu
bronionej pitki moze dodatkowo dorzucac wystawiajgcy ze str. lIl.

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Umiejetnosci: » wtasciwa praca prostych ramion podczas ataku i wystawienia pitki; ¢przejscie po obronie
pitki do ataku, pamietajgc o przyjeciu pozycji przygotowawczej do ataku.

Cwiczenia syntetyczne
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Cwiczenia globalne
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Ustawienie jak na rys. Z podestu w str. IV zespdt B wykonuje atak w
kierunku str. V, VI lub I. ObroAcy po przemieszczeniu i przyjeciu
pozycji do obrony podajg pitke do str. lll, skgd W wystawia do str. I
lub IV. Atakujgcy po wycofaniu sie i rozbiegu wykonujg atak po
przekatnej omijajgc atfrape bloku albo kiwajg po prostej nad
atrapq. Jezeli obrona jest skuteczna zespdt B w drugim uderzeniu
przebija pitke na strone A ufrudniajgc gre obronng. Po kazdej akciji
w obronie nastepuje zmiana miejsc w linii obrony [-VI-V-I, a w linii
ataku po 3-4 atakach zmiana miedzy zawodnikami lI-IV. Zwracamy
uwage na wspotprace zawodnikdw w obronie, powrdt na pozycje
wyjsciowe oraz przewidywanie miejsca przebicia pitki przez
przeciwnika. Atakujgcy szybko wycofujg sie z pozycji blokujgcego
na pozycje, z ktérych rozpoczynajg rozbieg do ataku, pamietajgc
rowniez o odejsciu od siatki w chwili ataku z przeciwlegtej strony
siatki — gra zawodnika nieblokujgcego. Zmiany formaciji obrona-atak
po 4 zmianach atakujgcych.

Gra 6 na 6. Rozpoczecie plasowanym atakiem z wtasnego podrzutu
w str. Il albo IV bez bloku (decyduje trener sygnatem). Zespot
przeciwny musi zareagowac ustawieniem w obronie. Po obronie
wyprowadzenie przez wystawiajgcego (grajgcego zawsze w strefie
) ataku ze strefy Il albo IV z blokiem pojedynczym. Zmiany
nastepujg po akcjach miedzy zawodnikami w strefach aftak -
obrona (I-ll, VI, V-IV) oraz wystawiajgcymi, a pdzniej dopiero I/VI/V
i IV/III/Il. Punktowana jest wygrana akcja oraz kazde udane dwie
obrony w akciji. Zwracamy uwage na koniecznos$¢ szybkiej reakciji w
obronie — przemieszczeniu sie po wystawieniu pitki w konkretng
strefe. Akcentujemy konieczno$¢ asekuracji atakujgcego po
wystawieniu pitki i powrotu do pozyciji wyjsciowych w obronie.

Stowa kluczowe

Kierunek bloku — ustaw
sie w obronie obok
»cienia” bloku
Obrona pitki wysoko —
na srodek boiska
Poczatkowo wystawiqj
po obronie wysoko
Szybko zajmij pozycje
przygotowujgcg do
wykonania ataku

Wiadomosci: liczenie punktdéw, samoocena swoich dziatan (pozytywna albo negatywna).

Czesé koncowa

Stojagc poza linig kohcowq po wtasnym dorzuceniu pitki w okolice 4 m w osi boiska — dobiegniecie,
zatrzymanie, odbicie nad sobq sposobem dolnym oburgcz zakohczone wystawqg do strefy Il lub V.
Sprzet

Podesty, atrapy bloku, pitki, wozki.



