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30. PRZYJECIE — WYSTAWIENIE - ATAK
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem gdérnym i dolnym i prace reki atakujgcej.
Czesé gtéwna

117. Ustawienie jak na rys. Zawodnicy dziatajgcy w dwodikach.
Cwiczgcy zagrywajg po prostej ze str. 1i V. Przyjmujgcy w parze z
»cieniem” przyjmuje pitke do R w str. I, ktéry wystawia jg do
radaru w str. Il albo IV. Przyjmujgcy po wystawie przemieszcza sie
w kierunku radaru i chwyta pitke. Zmiana z ,,cieniem”. Przyjecie
nastepuje po wycofaniu sie i zajeciu pozycji gotowosci . Odbicie
przez wyprostng pracg ndg i ruchem ciata w kierunku podania.
Wystawa z ustawienia przodem do kierunku odbicia.

118. Po drugigj stronie z wtasnego podrzutu wystawa do str. Il albo V.
W momencie podrzutu - sygnat wystawiajgcego, do ktdérej str.
wystawi pitke. Zawodnicy atakujgcy po przyjeciu pozyciji
gotowosci - poza linig boczng IV str. i wewnagtrz boiska w Il str.
(leworeczni odwrotnie) - wykonujg pierwszy krok lewg nogag,
czekajgc az pitka zacznie opadac. Wtedy przyspieszajg ruch
wykonujgc sekwencje naskoku P/L, (akcentujgc postawienie
stép przez piety) i atakujg po przekgtnej w kierunku materaca
obok atrapy bloku. Zmiany dwodjek zagrywka - wystawa -
przyjecie — atak — wystawa — przyjecie.

Umiejetnosci: * przyjecie zagrywki po przemieszczeniu; ¢ atak z réznych stref z omijaniem atrapy bloku i

utrzymaniem zatozonego kierunku dziatania.

119. Ustawienie zawodnikéw jak na rysunku. Przyjimujacy ustawieni w
ksztatcie litery W, zawodnik R w str. lll. Po drugiej stronie o
zagrywajgcy na podestach w str. |, VI i jeden w polu zagrywki za — = 7 |
str. V. Na siatce zawieszone atrapy bloku ustawione przeciwko @ @
atakowi po prostej w |l str. i przeciwko atakowi po przekagtnej w 1
str. IV. Z podestu zawodnicy wykonujg zagrywke: z | strefy -
tenisowq, z VI — szybujgcqg z wyskoku, a z V - szybujgcg z miejsca - :"
w kierunku prawej albo lewej strony boiska. Zawodnicy
przyjmujgcy przemieszczajg sie w tréjke (np. IV, V, VI sir) w
kierunku nadlatujgcej pitki. Przyjmuje zagrywke zawodnik danej 8 3
strefy, asekurowany przez pozostatych dwodch z sgsiednich stref. i /\14
Kontakt z pitkg powinien odby¢ sie z przodu w ustawieniu w s é

P

kierunku dogrania — czyli str. lll str. Po podaniu R wystawia ‘ / \ A

wysoko do strefy przeciwnej do miejsca przyjecia. Przyjecie - 6
e

Cwiczenia analityczne
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|
strona lewa (V/VI)- wystawa do sir. Il i atak po prostej; przyjecie - q
stfrona prawa (I/V) - wystawa do IV i atak po przekatnej.
Zawodnik atakujgcy widzac, ze nie bedzie przyjmowat,
przemieszcza sie na zewnatrz boiska IV strefy i przy linii bocznej
str. Il. Przyjmuje pozycje gotowosci, ocenia doktadnos¢ i tempo
wystawy — rozpoczyna ruch |I. nogq (praworeczni) w momencie
osiggniecia przez pitke maks. wysokosci. Gdy pitka opada
wykonuje naskok: prawa -lewa wykonujgc atak i Igdujgc na
Srodstopie  z  amortyzacjg.  Zmiany wedtug = numeracii
zawodnikéw.

Cwiczenia syntetyczne
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120. Gra szkolna 6 na 6. Zatozenia: Przyjecie w 5 zawodnikdéw Stowa kluczowe
ustawionych w ksztatcie litery W, wystawia zawodnik str. lll, brak e Przyjecie zagrywki —
specjalizaciji czynnosci i pozycii, atak z wystaw wysokich w strefie klucz do sukcesu
Il albo IV, blok pojedynczy w strefach ataku. Zdobywamy punkt e«  Najbardziej poszukiwani
za kazdg wygrang akcje. Mozemy premiowac wygranie akcji po zawodnicy - doktadnie
przyjeciu zagrywki przyznaniem drugiego punkt. Sety rozgrywane wystawiajgcy
do 15 punktow. e Atakuj po kierunkach —

nie przed siebie

Cwiczenia
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Wiadomosci: * zasadno$¢ stosowania przerzutdw w wystawie.

Czesé koncowa
Cwiczenia rozciggajgce z partnerem — obrecz barkowa.
Sprzet Podesty, pitki, wozki, radary.



