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13. WYSTAWIENIE - ATAK Frademinsiatiowid
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na wystawe i atak pitki.
Czesé gtéwna
49. W trojkach, ustawienie jak na rysunku. Pierwszy zza strefy | odbija
pitke wysokim tukiem po prostej na odlegtos¢ okoto 4,5 m od siatki.
Obronhca po kofZle pitki i dojsciu po nig wystawia do bedgcego na
podescie w str. IV. Jezeli wystawa jest precyzyjna, to zawodnik na
podescie moze wykonac plasing w wystawiajgcego, jezeli nie, to
odbija sposobem gérnym oburgcz lub jednorgcz w formie kiwniecia.
Zawodnik bronigcy dogrywa pitke do strefy Il i chwyta jg, po czym
wraca za strefe |. Zaczynajgcy c¢wiczenie wchodzi na pozycje
obroncy. Nastepnie zaczyna ¢wiczenie zawodnik za strefg V, a
wystawa jest do strefy Il. Istotne sq: wysokie odbicie spoza boiska i
wystawa z gtebi pola poparte pracg ndg; ocena miegjsca wystawy i
prawidtowa praca rgk plasujgcego na podescie. Jezeli brak jest
precyzyjnej wystawy, mozemy dodac¢ pitke zawodnikowi na
podescie, aby mdgt wykonywac plasing w kierunku obrohcy.
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Cwiczenia analityczne

50. W tréjkach w ustawieniu jak na rysunku. Zawodnik przy siatce plasuje
po przekgtnej w obroncdw. Jeden z nich broni nad siebie, drugi
wykonuje wystawe z gtebi pola do plasujgcego przy siatce. Jezeli
jest precyzyjna — zawodnik przy siatce ponawia plasing, jezeli nie —
wykonuje jedno odbicie korygujgce nad sobg. Akcentujemy
potrzebe precyzyjnej wystawy poprzedzonej wejsciem pod pitke,
poprzez prace wyprostng nég i ragk. Zmiany nastepujg w tréjce, a
takze w strefach I/IV = lI/V.

Umiejetnosci: wystawienie R po wejsciu z réznych stref boiska

51. Zespdt A ustawiony nastepujgco: zawodnicy linii ataku w strefach I,

lIl, IV przy siatce. Wystawiajgcy w strefie | w gotowosci do wejscia do

wystawy przy siatce. Trener w strefie V lub VI z wozkiem z pitkami. Po
o drugiej stronie siatki zawodnicy na pozycjach blokujgcych. Trener
S wykonuje dorzut pitki w rézne miejsca pola ataku. Wystawiajgcy ze
_g. strefy | wbiegajgc na pozycje ocenia lot pitki i decyduje do kogo i
..“C.’ jakim sposobem wystawic pitke (w zaleznosci od miejsca i trudnosci
> dorzuconej pitki). Trener gtosem podaje numer strefy - decydujgc o
o kierunku atfaku. Blokujgcy odstaniajg ten kierunek - blokujgc
S jednoczesnie kierunek alternatywny. Zwracamy uwage na trafnosc
13 decyzji podjetych przez wystawiajgcego. Akcentujemy prawidtowy
= sposdb odejscia atakujgcego od siatki, zajecia pozycji gotowosci
‘O do wykonania rozbiegu i wykonanie kierunkowego ataku. Zmiany

nastepujg po kazdym wykonanym ataku z odpowiadajgcym

blokujgcym, a takze po serii atakdw np. 10, pomiedzy atakujgcymi i

blokujgcymi w réznych strefach.

52. Gra 5 na 5. Ustawienie zespotow: trzech zawodnikow w pierwszej Stowa kluczowe

= linii, dwdéch w drugiej. Kazdg akcje rozpoczyna trener - stojgc obok « 7 gtebi pola wystawiaj
g siatki dorzuca pitke wysoko w pole obrony jednej z druzyn. wysoko i dalej od siatki
) Zadaniem zawodnikow obrony jest wystawienie wysoko pitki ze e Po wystawie asekuruj
g’ strefy V do Il lub ze strefy | do IV. Zawodnicy stref Il i IV wykonujg atak e Atakuj ocenigjgc jakosé
= na strone przeciwnika. Jezeli jest to mozliwe, to kolejne pitki wystawy
9 powinien wystawia¢ zawodnik Il strefy. Kazda wygrana akcja jest e Szanuj pitke — przeciwnik
‘;’ punktfowana, a dwie wygrane akcje pod rzgd po wystawie z gtebi moze pomoc
O pola — premiowane sg dodatkowym punktem.

Wiadomosci: znaczenie wystawy z gtebi pola po obronie — umiejetnos$¢ kazdego zawodnika.

Czesé koncowa
Pitka dorzucona spoza boiska wysokim tukiem w dowolne miejsce — dobiegniecie
i po kozle wystawa do strefy Il albo IV.
Sprzet Pitki siatkowe, wbzek na pitki, materace.



