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24. WYSTAWIENIE — ATAK = BLOK akademiasiatkowki

Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem gdérnym i atak.
Czesé gtéwna
93. Ustawienie z pitkg przed $ciang, plasing w podtoge ok. 1 m przed
sciang tak, zeby pitka po koZle odbita sie od Sciany i wysokim
tukiem wrécita do ¢wiczgcego, ktéry powtarza dalej to samo
zadanie. Zwracamy uwage na prawidtowe prowadzenie reki i
ustawienie przodem do kierunku ataku. Pitka w momencie
uderzenia musi znajdowac sie z przodu powyzej gtowy.

94. Przy siatce trzech ¢wiczgcych z pitkg na podestach w strefach: i
(30-40 cm od linii bocznej), Il (w srodku strefy) i IV (30-40 cm od
linii bocznej). Po drugiej stronie siatki, naprzeciw ¢wiczgcego na
podescie w |l strefie stojg w rzedzie pozostali cwiczgcy. Pierwszy z
rzedu wykonuje blok dotykajgc oburgcz pitki trzymanej przez
¢wiczgcego na podescie, lgduje i dochodzi krokiem dostawnym
do drugiego stojgcego z pitkg na podescie, wykonuje kolejny
blok i po wylgdowaniu przemieszcza sie krokiem dostawnym do
trzeciego ¢wiczgcego na podescie i wykonuje blok. Kazdy
¢wiczgcy wykonuje po trzy serie w lewq i prawg strone.

Umiejetnosci: ¢ uderzanie pitki w jok najwyzszym punkcie, prostg rekg w stawie tokciowym;

¢ dojscie do bloku krokiem dostawnym, przetozenie rgk na drugg strone siatki.

Cwiczenia analityczne
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95. Ustawienie po dwdch stronach siatki: z jednej strony trzech
¢wiczgcych na pozycjach wyjsciowych w strefach I, Il i IV
przygotowani do bloku pojedynczego w swoich strefach; z
) drugiej strony wystawiajgcy ustawiony na pozycji 0; pozostali w
o dwdch rzedach w strefach IV i ll, kazdy z pitkg. Pierwszy
> ¢wiczgcey z rzedu w strefie IV dogrywa pitke do wystawiajgcego
"GE, (1) i po wystawieniu (2)do str.lV atakuje w jeden z materacy
iy utozonych po przeciwnej stronie siatki (3A lub 3B) w strefie |i V.
ko] Po drugiej stronie siatki w momencie wystawy <¢wiczgcy
o ustawiony w strefie ataku wykonuje pojedynczy blok, a pozostal
§ przemieszczajqg sie z pozycji wyjsciowych na pozycje do obrony
5 (kazdy w swojej strefie). Atak wykonujemy na zmiane z IV i
strefy.
—
96. Gra 4 na 4, boiska 7 x 7 m, wysokos$¢ siatki 235 cm, set do 25 Stowa kluczowe
o punktéw. Zatozenia gry: zagrywka tenisowa z miejsca, ustawienie o  Przy bloku pojedynczym
% do przyjecia we trzech na tuku (rbwny  obszar nie atakuj w strefe
Q odpowiedzialnosci); wystawa pitki wysoko do stref IV i II; blok zastonietq przez blok
% pojedynczy w strefie afaku. Po zdobyciu zagrywki — rotacja; e Przeciw atakowi przy
o wystawia zawodnik ze strefy Il atence ustaw blok tak,
o aby atakujacy nie moégt
§ wykonaé¢ mocnego
5 ataku po prostej

Wiadomosci: ¢ zasady indywidualnej taktyki bloku.

Czesé koncowa
Pojedynczy blok z pitkg po dojsciu jednym krokiem dostawnym z wyrzutem pitki nad siatkg na przeciwne
boisko, piec blokdw po dojsciu w lewo i pie¢ po dojsciu w prawo.
Sprzet Pitki siatkowe, podesty, materace.



