miodiczons €9
21.  WYSTAWIENIE -ATAK

Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na atak i odbicie sposobem gdérnym oburgcz.
Czesé gtéwna
81. Ustawienie przed éciang 4-5 m, kazdy z pitkg. Cwiczgcy
wykonuje odbicie pitki sposobem gdérnym oburgcz o Sciane (1),
czeka do momentu, kiedy pitka odbita od Sciany przeleci mu
nad gtowq, wykonuje pdétobrdt i po jednym kozle odbija pitke do
tytu o Sciane. Zwracamy uwage na zajecie odpowiedniej pozycii
podczas odbicia — pitke odbijamy nad gtowa.

82. Ustawienie do ataku z IV strefy. W strefie lll na srodku przy siatce
¢wiczqgcey z trzema pitkami - jedng trzyma, dwie lezg na podtozu.
Atakujgcy wykonuje frzy ,kiwniecia” z podrzutu zawodnika
stojgcego przy siatce, kolejno w strefach IV (1), lll (2) i1l (3), celuje
do pustego kosza na pitki ustawionego po drugiej stronie siatki w
Il strefie. Rozbieg, wyskok i zamach do ataku. W zamachu do
zbicia ,zwalnia” ruch reki w kohcowej fazie  wykonujgc
kiwniecie.

Cwiczenia analityczne
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Umiejetnosci: * odbicie pitki sposobem gdérnym oburgcz w tyt; ¢ zmiana tempa zamachu ataku,

i wykonanie kiwniecia w zamierzone migjsce.

83. Ustawienie w tréjkach, jeden w Il strefie gotowy do wystawy,

drugi w IV strefie przy linii bocznej z pitkg, trzeci w V strefie z
2 drugg pitkg. Cwiczqgcy stojgcy przy linii bocznej dogrywa pitke
o sposobem gdérnym oburgcz do Il strefy (1), wycofuje sie na 3 m,
%‘ otrzymuje wystawe do str. IV (2) .,i po rozbiegu wykonuje atak w
t materac utozony w strefie | (3). Cwiczgcy ze strefy V z wtasnego
2 podrzutu dogrywa pitke sposobem gérnym oburgcz do il strefy
.g (4), wystawiajgcy ponownie wykonuje wystawe do IV strefy (5), a
@ atakujgcy po wykonaniu pierwszego ataku i wycofaniu sie na 3
L m, wykonuje drugi atak z IV strefy w materac utozony w strefie V
35 (6).

84. Gra 4 na 4, boiska 7m x 7m, wysokos$¢ siatki 235 cm, set do 25 Stowa kluczowe
punktéw. Zatozenia gry: zagrywka tenisowa lub szybujgca z Przy wystawie kieruj
miejsca, ustawienie do przyjecia na tuku, réwny obszar ramiona w kierunku
odpowiedzialnosci, trzech przyjmujacych, wystawa pitki wysokiej podania

2 do stref IV, lll i Il, blok pojedynczy lub podwdjny w strefie Il i IV, o  Przy ataku musisz mieé¢

g blok pojedynczy w strefie lll. Wystawia zawodnik bedgcy w pitke przed sobg

) danym ustawieniu na zagrywce — czwarty w ataku. e Atakujgc musisz widzie¢
g blok

= e  Wystawiajgc pamietq;,

g ze grasz dla druzyny
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Wiadomosci: ¢ organizacja gry z tfrzema atakujgcymi w pierwszej linii, rozgrywajgcy w strefie 1.

Czesé koncowa
Plasing z wtasnego podrzutu ze stref IV i Il w materac utozony w | strefie.

Sprzet Podesty, pitki, wozki, radary, materace.



