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28. WYSTAWIENIE - ATAK akademiasiatkowki

Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gdérnym i doinym oraz prace reki atakujgce).
Czesé gtéwna

109. Zawodnicy ustawieni jak na rysunku. Zawodnik stojgcy z pitkg na . ! —

4 - 5m w stir. VI wykonuje dorzut w kierunku poz. O w Il str. Dorzut ‘l:l D
nastepuje od dotu wysokim tukiem w odlegtosci 1 — 1,5 od siatki.

Po dojsciu do opadajgcej pitki, ustawia sie w postawie wysokiej

przodem do |V strefy, prawa noga nieco z przodu. Nastepnie

mogg wykonywad pierwszq lub drugg akcje w wyskoku.

110. Zawodnik wykonuje atak pitki trzymanej przez partnera lub
umieszczonej w ,frzymaku” w kierunku materaca. Zawodnik
atakujgcy wykonuje dojscie, stopniowo zwiekszajgc szybkosé
przemieszczania, akcentujgc ostatni krok — naskok z obszerng
pracg ramion. Stara sie trafi¢ pitke dtonig reki atakujgcej z gory
tak, aby nadac¢ pitce rotacje postepujgca.

Umiejetnosci: » wystawienie ze strefy lll sposobem gérnym i dolnym oburgcz do strefy 11 1V; ¢ technika

pracy reki atakujgcej i dostosowanie tempa dojscia w zaleznos$ci od wysokosci wystawy.

111. Ustawienie jak na rysunku. W str. lll wystawiajgcy w postawie
wysokiej z wtasnego podrzutu wystawia wysoko pitke do tytu w
str. Il. Zawodnik str. Il stojgcy przy siatce po wycofaniu wykonuje
rozbieg i atak kierunkowy w materac. Odejscie od siatki
nastepuje w momencie podrzutu pitki przez R. Gdy wystawiana
pitka osiggnie najwyzszy punkt, atakujgcy robi krok . nogg, a
nastepnie naskok P/L. Pierwszy zawodnik ze str. V dorzuca pitke w
okolice 3 m od siatki, na réznej szerokosci boiska, skgd zawodnik
str. lll wystawia pitke sposobem dolnym oburgcz do partnera na
podescie w IV strefie. Zawodnik z podestu wykonuje atak w
kierunku materaca, uderzajgc pitke wyprostowang rekaq,
pamietajgc o zamachu (przez uniesienie obu rgk) i wykohczeniu
ruchu nieduzym sktonem. Zmiany nastepujg wedtug rotacji:
dorzut — wystawa - atak Il strefa. Po 8 atakach z podestu —
zmiana zawodnika na podescie. Przy niedoktadnej wystawie
sposobem dolnym mozna uprosci¢ zadanie — ,wystawa” po
chwycie pitki dorzucanej ze str. V — rzutem oburgcz od dotu. Po
opanowaniu  wystawy sposobem dolnym do IV @ sir
wprowadzamy ten sposéb wystawy réwniez do |l str. — przodem
do kierunku wystawy.

o
s wystawia pitke nad sobg gdérg oburgcz na wys. ok. Tm nad

_g. siatke. W momencie opadania pitki obniza lekko S$rodek

o ciezkosci uginajgc nogi i wykonuje wysokg wystawe w kierunku

c . . . . 3 2

] radaru. Utrudnieniem zadania jest wystawa sposobem dolnym. —

o Zmiany nastepujg za pitkg. To samo zadanie wykonujemy do &3 ?’i
s strefy IV z wystawy tytem lub przodem. Zawodnicy wystawiajgcy 1
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Cwiczenia syntetyczne

112. Gra 6 na 6 w ustawieniu - frzech zawodnikdw z przodu, trzech z Stowa kluczowe
tytu. Gre rozpoczynajg zawsze zawodnicy grajgcy w str. lll = o  Dobierqj sposdb
podrzucajgc pitke w okolice 3 — 4 metra w osi boiska. Po dojsciu wystawy tak, aby byta
do pitki wykonujg wystawe dogodnym sposobem w zaleznosci doktadna
od frudnosci dorzutu lub narzuconym przez trenera - gomym o  Ustawiaj sie w kierunku
oburgcz do Il lub IV strefy albo sposobem dolnym w fe same IV strefy lub w kierunku
strefy z ustawienia przodem w kierunku wystawy. Gra toczy sie wystawy
do zdobycia 5 punktéw w danym ustawieniu. Mozna utrudni¢ Atakujgcy musi
rozpoczecie gry poprzez dorzut przeciwnika z Il strefy albo dostosowadé sie do
partnera z druzyny — zawodnik wystawiajgcy ustawiony twarzg wystawianej pitki
do siatki reaguje na sygnat gtosowy.

Wiadomosci: ¢ rola wystawy w kreowaniu gry zespotowe;.

Czesé koncowa

Chodzgc po boisku, z wtasnego podrzutu - wysoka wystawa do Il albo IV strefy,

kontrolujgc ustawienie ciata — zawsze przodem do IV strefy.

Sprzet Pitki, radary, wozki, kosze.

Cwiczenia globalne
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