13. WYSTAWIENIE - ATAK miodziezowa @
., akademiasiatkowki
Czesc wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na wystawe i atak pitki.
Czesé gtéwna

49. OSmiu zawodnikéw ¢Ewiczgcych w dwdch grupach: ze strefy VI
zawodnik dogrywa rzutem pitke do wystawiajgcego w strefie I,
ktéry wystawia jg wysoko do radaru. Ustawienie wystawiajgcego
prawym barkiem do siatki w postawie wysokiej w gotowosci do
wystawy. Rece poprzez wyprost wyprzedzajg moment obicia,
palce szeroko rozstawione, aby jak najwiekszg powierzchnig miec
kontakt z pitkg. Jedna czwdrka zadanie to wykonuje z wystawq
do str. IV, druga do tytu do sir. Il. KolejnoS¢ zmian: dorzut —
wystawienie — zabranie pitki po wystawie. O zmianie czwdrek
decyduje frener.

50. Z wtasnego podrzutu atak nad siatkg w kierunku materacy
utozonych w naroznikach boiska w kierunku prosta i przekagtna.
wracamy uwage na: miejsce rozpoczynania podrzutu,
ustawienie ciata w stosunku do planowanego migjsca ataku,
pozycje w wykroku prawqg nogq i prawidtowq sekwencje krokdw
L/P/L. Pitke moze podrzucac¢ trener, jezeli podrzut przez
zawodnikdw jest niedoktadny. Wykonujemy atak ze str. 1V,
nastepnie Il.

Umiejetnosci: ¢ przyjecie pozycii i wystawa pitki wysoko do stref Il IV; » atak w zatozonym kierunku.

51. Ustawienie jak na rys. Trener dorzuca od dotu pitke ze str. V do I,
sygnalizujgc gtosem, do ktérej strefy zawodnik ma wystawié pitke 5]
oraz w jakim kierunku ma zosta¢c wykonany atak przez
atakujgcego, podajgc numer strefy (np. I, V albo IV, |). Zawodnik
R przygotowany na pozycji 0 do wystawy. Przemieszcza sie do
miejsca dorzutu, przyjmuje pozycje prawym barkiem do siatki, @
twarzg do IV str. i wykonuje wysokg wystawe w strefe wskazang
przez trenera. Atakujgcy stojgcy przodem przy siatce wykonuje
odejscie na pozycje gotowosci do wykonania ataku (prawa
noga z przodu, rece opuszczone i tutdw nieco pochylony).
Atakujgcy w sir. IV ustawia sie ok. T m obok linii bocznej,
natomiast zawodnik w str. Il zajmuje pozycje gotowosci wewnagtrz
boiska, tuz przy linii bocznej. Po ustyszeniu numeru przekazanego
prze trenera i wykonaniu wystawy atakujgcy wykonuje rozbieg
L/P/L i atakuje lub kiwa do strefy wskazanej przez trenera.
Iwracamy uwage na stabilng pozycje R, ktéry powinie
znajdowac sie pod pitkg w pozycji lekkiego wykroku prawg nogaq.
Atakujgcy czeka na rozpoczecie dojscia do ataku, az pitka
zacznie opadac w najwyzszym punkcie.

Cwiczenia analityczne
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Cwiczenia syntetyczne
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52. Gra 4 na 4. Zawodnicy ustawieni w polu ataku — str. II, lll, IV i VI. Stowa kluczowe
W naroznikach boiska (str. | i V) — materace. Gre rozpoczyna e Najpierw dojscie —
zawodnik ustawiony w str. VI rzutem pitki do sir. lll na strone potem wystawa
przeciwnika. Jezeli rzut jest wykonany od dotu zawodnik R ze str. Il o 7Zaplanuj wystawe przed
wykonuje wystawe sposobem goérnym, jezeli oburgcz zza gtowy — akcjg
sposobem dolnym. Po wykonaniu wystawy zawodnicy ze str. Il lub e  Najpierw doktadnosé —
IV wykonujg atak w kierunku materacy. Kazde frafienie podzZniej szybkoéd
w materac jest punktowane. Pitka obroniona przez zawodnika e« Wystawiaj pitke dalej od
w str. VI moze by¢ rozgrywana przez zespdt bronigcy. Gra w siatki — pamietaj o bloku
jednym ustawieniu do zdobycia okreslonej ilosci punktéw np. 5.
Nastepujg zmiany miejsc wedtug rofacji. Zamiast materacy
mozna powiekszy¢ liczebnos¢ zespotu — witedy punktujemy kazdg
wygrang akcje bez wzgledu na miejsce wykonania ataku.

Wiadomosci: ¢ znajomosc stref boiska; miejsca zajmowania przez graczy pozycji gotowosci do ataku

Czesé koncowa

Po odbiciu sposobem gdrnym oburgcz nad sobg plasowany atak z miejsca w kierunku

materacy rozstawionych po drugiej stronie boiska — frucht za pitkg.

Sprzet Pitki siatkowe, wdzek na pitki, materace, radary.
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Cwiczenia globalne



