6. WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem gdérnym oburgcz i atak.

Cwiczenia analityczne
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Czesé gtéwna
Ustawienie - kazdy z pitkg przed siatkg w 4-5 rzedach. Wysokos¢ siatki
o 15-20 cm wieksza od wzrostu ¢wiczgceych. Z jednej strony siatka
zawieszona wyzej, tak, zeby dostosowaé do réznicy wzrostu.
Cwiczgcy trzyma pitke w lewej rece (wyprostowanej) przed sobg
powyzej siatki. Wykonuje zamach drugiego ramienia w gore w tyt,
po czym plasuje pitke zginajgc dton w nadgarstku (nie dotykajgc
siatki).

Ustawienie w dwoch rzedach w strefie IV i ll, kazdy z pitkg. Wyskok do
bloku z pitkg frzymang oburgcz, przetozenie i wyrzut pitki z drugiej
strony siatki, przez aktywne zgiecie dtoni w stawach
nadgarstkowych. Zwracamy uwage na czesciowe ,,zamkniecie”
zewnetrznej dtoni.

miodziezowa @
alkademiasiatkowki

Umiejetnosci: * prawidtowe prowadzenie ramienia do ataku, zakohczonego nakryciem pitki przez ,luzny”
nadgarstek(przy prawidtowym wykonaniu pitka powinna miec rotacje do przodu).

Cwiczenia syntetyczne
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Cwiczenia globalne
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Ustawienie w tréjkach — jeden ¢wiczacy wystawia ze strefy lll na lewy
atak - do strefy IV (1), drugi wykonuije atak z IV strefy w materac
utozony w strefie V (2), trzeci wykonuije blok pojedynczy (blok
zastania strefe | albo VI). Analogicznie na drugim skrzydle - wystawa
ze strefy lll na prawe skrzydto (do strefy ll), atak ze strefy Il w materac
ustawiony w strefie |, blok pojedynczy (blok zastania strefe V albo
VI). Zwracamy uwage na wysokg wystawe na lewe i prawe skrzydto
(do stref IV i ll). Atakujacy z IV strefy w momencie wyskoku zwrécony
twarzg do V strefy (z Il strefy zwrécony do strefy |).

Gra 2 na 2, boiska 9 m x 4,5 m, wysokos$¢ siatki 235 cm, obowigzkowa
zmiana migjsc, kazdy przyjmuje zagrywke, kazdy blokuje (blok
pojedynczy), kazdy wystawia. Atakujemy tylko na lewym skrzydle z
wysokich wystaw.

Stowa kluczowe
Wystawiqgj pitke wysoko
na skrzydto, tak, aby
pitka spadata na linie
boczng 1T m od siatki.
Atakuj w mozliwie
Nnajwyzszym punkcie
zasiegu, po przekgtne;.
Ustawiajgc blok, starqj
sie zastonic¢ ustalone
strefy boiska

Wiadomosci: ¢ zasady umiejetnej obserwaciji toru lotu pitki wystawianej i atakujgcych zespotu przeciwnego

Czesé koncowa

Prowadzenie reki do ataku ze zwréceniem uwagi na odwiedzenie przedramienia i wysokie prowadzenie

reki.

Sprzet

Materace, pitki siatkowe, kosze na pitki.



