29. WYSTAWIENIE - ATAK miodziezowa @
., akademiasiatkowki
Czesc wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem gérnym i dolnym oraz prace rgk pode.us uruno.
Czesé gtéwna
114. Ustawienie jak na rysunku. Ze strefy IV dogranie sposobem
gérnym oburgcz do wystawiajgcego w sir. lll. Ten ustawiony
przodem do IV str. - w pozycji gotowosci do przemieszczenia —
koryguje niewielkie btedy dogrania i wystawia do zawodnika na
podescie w str. IV. Bedgcy na podescie odgrywa pitke do str. VI.

- Kolejne dogranie sposobem oburgcz dolnym i wystawa do
) radaru w str. Il przez odchylenie futowia w ostatniej chwili.
E Dogranie powinno by¢ poprzedzone przemieszczeniem sie, aby
2 pitka znalazta sie przed przyimujgcym, a ruch ciata byt w
g kierunku miejsca dogrania. Zmiany za pitkg: dogranie — wystawa
c —radar.

@ 115. W strefie IV po koZle i dorzuceniu pitki do str. lll - wejscie
";" wystawiajgcego ze str. I; wystawa w Il tempie w str. lll, gdzie
O
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zawodnik atakujgcy po wycofaniu i wykonaniu rozbiegu i
wyskoku chwyta pitke w najwyzszym punkcie zasiegu. Po
kolejnym dorzucie — wystawa do |l str. przez lekkie odchylenie
tutowia atak po skosie do str. I. To samo zadanie z wejsciem
wystawiajgcego: ze str. IV i V i wystawqg do str. lll; nastepnie do
IV str. i atakiem do str. V. Zmiany w dwdjkach str. |, VI V.
Umiejetnosci: « wystawa sposobem gdérnym oburgcz do przodu i do tytu; » atak ze str. Il w drugim tempie.
116. Ustawienie zespotu jak na rysunku. Po stronie A zespdt ustawiony
do asekuracji wtasnego ataku ze str. IV. Wszyscy zawodnicy - w
gotowosci do reakcji na opadajgcq pitke — czytajg gre i reagujq
na pitke. Wystawiajgcy w strefie | w gotowosci do whbiegniecia
do str. lll i wykonania wystawy. Po drugiej stronie: zawodnik
blokujgcy w str. lll, frener z pitkami za zawodnikiem blokujgcym.
Dwie atrapy bloku ustawione rownolegle do siatki — tak, aby
pitka wracata wysokim tukiem na strone atakujgcych. Akcje
rozpoczyna zawodnik w str. IV w odlegtosci 1-1,5m od siatki
atakiem z miejsca w atrape. Cata druzyna przygotowana do
asekuracii pitki — dogrywa jg wysokim tukiem do str. lll — skgd po
wejsciu wystawiajgcego - przy doktadnym dograniu - wystawa
do ataku w Il tempie w str. lll z blokiem pojedynczym. Nastepnie
dorzut (plasing) pitki przez trenera do dowolnej strefy — po
wystawie atak na strone B ze str. I bgdz IV w materac lub
ponownie w atrape - ponowienie akcji. Zmiany z zawodnikami
na swoich pozycjach — kazdy zawodnik ma swojego zmiennika, z
ktérymm dokonuje zmiany np. po 5 akcjach. Zmiany pomiedzy
zawodnikami linii ataku i obrony. To samo zadanie z atakiem w
strefie Il. Utrudnieniem bedzie atak z wtasnego podrzutu z
wykonaniem petnego rozbiegu.

Cwiczenia syntetyczne

7

117. Gra 6 na 6, boiska 9m x 9m. Wystawiajgcy w Il strefie. Zespoty Stowa kluczowe
ustawione na pozycjach jak do kontrataku (po zmianach). Akcje e«  Nie bdj sie wystawiad
rozpoczyna trener stojgcy obok siatki, ktéry dorzuca pitke w pitek swoim srodkowym
Srodek boiska jednej z druzyn. Przyjmujgcy zawodnik przebija — to skuteczna broh w
pitke sposobem dolnym oburgcz na drugg strone boiska. ataku
Dogranie, wejscie wystawigjocego na poz. 0 i wykonanie e Atakujw grze, jakbys
wystawy. Pierwsza pitka obowigzkowo musi by¢ wystawiona z I miat trafiaé w materac —
strefy do ataku w Il tempie z blokiem pojedynczym. Po obronie po kierunkach
lub po bloku - gra toczy sie do zdobycia punkfu. Wygrywa e Blok przeciwnika nie jest
druzyna zdobywajgca wiecej punktdw przy dorzucie, np. 5 pitek po to, aby sie go bag,
na kazdg strone boiska. Zmiany linii ataku z linig obrony ze jest po to, aby z niego
specjalizacjg gry na pozycjach. korzystaé

Wiadomosci: * zachowanie zawodnika asekurujgcego atak partnera.

Czesé koncowa
W dwdjkach po wystawie sposobem gdérnym oburqgcz - atak stojgc nad obnizong siatkg.
Sprzet Materace, podesty, pitki, wozki, radary.

Cwiczenia globalne
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