15.

OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na obrone, wystawienie i atak.

Cwiczenia analityczne

7

Czesé gtéwna

57. Zawodnicy ust. jak na rys. Zawodnik str. Il odbiciem gdérnym kieruje

58.

pitke do strefy |. Stojgcy na linii ataku po wycofaniu sie dogrywa
pitke do sir. lll, skgd zawodnik wystawia pitke do strefy IV.
Zawodnik ze sir. IV wykonuje atak z miejsca w kierunku gracza str.
l. Istotg ¢wiczenia jest sprawne przemieszczanie sie zawodnika w
obronie - za kazdym razem wracajgcego do pozycji wyjsciowe.
Przy problemach z tempem ¢wiczenia, doktadnosciqg dogrania —
mozna dodac jedno odbicie wystawiajgcego nad sobg i dopiero
wystawe. To samo zadanie ze strefy IV. Zmiany wg numeraciji
zawodnikow.

Dwéch zawodnikdw ustawionych w str. 1l i IV, na przemian z
wtasnego podrzutu plasuje pitke w kierunku dwdch obrohcow
bedgcych w sir. sgsiednich V, VIil, VI. Po obronie jednego z nich
— drugi wykonuje wystawe z ustawienia twarzg w kierunku do
radaru. Zwracamy uwage na ustawienie obroncdw — nie w jednej
linii oraz obrone do goéry. Wystawigjgcy powinni byc¢
przygotowani do wysokiej wystawy z akcentowaniem pracy ndg.
Gracz VI str. zmienia strefy obrony — raz |, raz V. Zmiany wedtug
numeracji zawodnikéw.

miodziezowa
akademiasiatkowki

D

Umiejetnosci: « wystawa przez zawodnikdw blokujgcych po dojsciu do pitki. » atak po obronie pitki.

Cwiczenia syntetyczne

7

7

Cwiczenia globalne

59.

60.

Ustawienie jak na rys. Rozpoczyna blokujgcy wynoszgc rece do
atrapy bloku w str. ll. Jednocze$nie zawodnik po drugiej stronie
siatki na podescie po podrzucie pitki, wykonuje plasowany atak
po przekgtnej obok atrapy. W obronie biorg udziat zawodnicy
strefy IV, V i VI. Po obronie do trzecigj strefy - blokujgcy ze strefy I
przemieszcza sie do lll strefy i wykonuje wysokqg wystawe do str. IV.
Nastepuje atak po przekgtnej obok atrapy bloku do sir. V, VI,
gdzie stojg obroncy. Zawodnicy obrony zarbwno po stronie
zespotu A jak i B muszg w odpowiedni sposdb przemiesci¢ sie na
pozycje do obrony i odbi¢c pitke wysoko, umozliwigjgc
kontynuowanie gry pozostatym zawodnikom. Pitka obroniona po
stronie B powinna by¢ przebita w drugim lub trzecim uderzeniu
w kierunku sir. IV lub V. Akcja jest kontynuowana z tymi samymi
zadaniami. Zadaniem wystawigjgcego jest tak doktadnie
wystawi¢ pitke, aby zawodnik po obronie w str. IV zdgzyt przyjac
pozycje gotowosci do ataku i w odpowiednim momencie — gdy
pitka zacznie opadac - rozpoczgc rozbieg zakonczony naskokiem
i atakiem. To samo zadanie wykonujemy z atakiem z podestu
w strefie Il. Zmiany w zespotach po stronie A i B wedtug numerdw,
a nastepnie stronami.

Gra 5 na 5. Zawodnicy ustawieni w uktadzie 3 obroncoéw — 2
atakujgcych. Rozpoczyna zawodnik w str. Il z odlegtosci 4 — 5 m
zagrywkq fenisowqg w kierunku str. | lub Il. Po przyjeciu przez
zawodnikdw w strefach |, Il'i VI, pitke wystawia zawodnik ze str. [V
przemieszczajgc sie do sir. lll. Atak wykonuje zawodnik ze str. |,
przy pojedynczym bloku druzyny przeciwnej. Za wystawienie pitki
odpowiedzialny jest jeden z zawodnikéw z linii ataku, ktéry nie
bierze udziatu w przyjeciu, a w momencie ataku przeciwnika jest
zawodnikiem blokujgcym. Nastepna zagrywka wykonywana jest
przez zawodnika w str. IV — kierujgcego pitke do str. IV, V, VI
Gracze ze stref I, IV kazdej z druzyn wykonujg po 3 zagrywki —
nastepuje zmiana zgodnie z zasadg rotacii.

Stowa kluczowe

Jestes blokujgcym, a za
chwile wystawiajgcym —
musisz posiadac
umiejetnosci obydwu.
Bgdz aktywny — szybko
przechodz z obrony do
ataku.

Wspotpracuj z sgsiadami
w obronie — razem
tatwie].

Wiadomosci: * zadania gracza blokujgcego po wykonaniu bloku — samoasekuracja, wystawienie.

Czesé koncowa

Stretching kohczyn gérnych i dolnych.
Sprzet

Podesty, pitki, wozki, radary



