15.

OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na obrone, wystawienie i atak.
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Cwiczenia analityczne

57.

58.

Czesé gtéwna

Trener ustawiony w strefie lll, zawodnicy jeden za drugim w strefie VI.
Dwéch zawodnikéw w strefach I, IV. Trener wysokim tukiem dorzuca
pitke do strefy | albo V. Zawodnik po przemieszczeniu sie wystawia
wysoko pitke do przeciwnej strefy: z | do IV, z V do |l i zajmuje
pozycje do obrony ataku po przekgtnej (odpowiednio - gracza |l
albo IV strefy). Zawodnik wystawiajgcy musi ustawic sie przodem do
kierunku wystawy, wejs¢ pod pitke tak, aby mozliwa byta wyprostna
praca ndég umozliwiajgca wystawe na dalsze odlegtosci. Zmiany po
obronie.

Ustawienie jak na rysunku. Zawodnik Il strefy z wtasnego podrzutu
wykonuje plasing w kierunku obrohcdéw stref IV i V. Obroncy po
przemieszczeniu sie zajmujg pozycje obronne. Po wysokiej obronie
do Srodka pola zawodnik strefy | z gtebi pola wykonuje wysokg
wystawe w kierunku IV strefy, celujgc do radaru. Akcentujemy
wejscie pod pitke i obnizenie sylwetki, szczegdinie przy dalekich
wystawach. Zmiany nastepujg wedtug numeraciji zawodnikéw po
obronie i wystawieniu 10 pitek.

mtodziezowa
akademiasiatkowki

Umiejetnosci: * wyczuwanie momentu rozpoczecia rozbiegu do ataku w pierwszym tempie

Cwiczenia syntetyczne
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Cwiczenia globalne

59.

60.

Ustawienie jak na rysunku. Trener na podescie w strefie IV
rozpoczyna odbiciem lub dorzutem pitki w kierunku zawodnikdéw w
strefie IV i V. Po precyzyjnym dograniu i wystawie zawodnika ze
strefy ll, atak w drugim tempie ze strefy lll. Nastepng akcje
rozpoczyna trener zbiciemm w kierunku V strefy. Wystawiajgcy
wystawia pitke do gracza w Il strefie (przy doktadnej obronie) albo
do strefy IV (przy niedoktadnej obronie). Zawodnicy, zachowujgc
kanony zwigzane z odejsciem od siatki na pozycje gotowosci do
ataku, starajqg sie trafi¢ w materace utozone w naroznikach boiska.
Wystawiajgcy musi podjg¢ decyzie co do miejsca wystawy —
wtasciwie oceniadjgc doktadno$é dogrania, pamietaé o technice
poruszania sie, utozenia rgk w trakcie wystawy tak, aby nie popetnic
btedu nieczystego odbicia i aby wystawa umozliwiata wykonanie
ataku we wszystkich kierunkach.

Gra 2 na 2, potowy boisk 4,5 x 4,5 m (przy siatce) po przekatne,.
Zawodnicy rozpoczynajg zagrywkqg tenisowg z ok. 6 m. Jeden z
dwéch zawodnikéw przyjmuje zagrywke w kierunku siatki, drugi
automatycznie zostaje w tej akcji wystawiajgcym. Po wykonanym
ataku obydwaj wracajg do obrony. Gra toczy sie bez bloku,
poniewaz boiska stykajq sie tylko rogami pod siatkg. Mozna zestawic
zawodnikéw wedtug specjalizacji np.: w jednej druzynie grajg
atakujgcy i wystawiajgcey a po przekgtnej w drugiej grajq srodkowy i
przyjmujgcy. Gra toczy sie wedtug normalnych zasad do zdobycia
np. 15 punktow (dwa punkty przewagi).

Stowa kluczowe
Wspdtpracuj - to stowo
kluczowe w siatkdwce
Wystawiaj rekoma nie

zapominajgc o nogach,

szczegdlnie gdy masz
wystawi¢ daleko lub
Wysoko

Po ataku wracaj do
obrony

Wiadomosci: wspdtpraca w uktadzie dwdjkowym —jako podstawa dziatan w obronie.

Czesé koncowa

W VI strefie po wtasnym podrzucie wystawa do strefy Il albo IV - kierujgc pitke do radaru. Przemieszczenie
za pitkq.
Sprzet

Podesty, pitki, wézki, radary, materace.
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