Wystawienie — atak

23. Wyskok do uderzenia pitki

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gérnym i atak.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

89. Cwiczacy porusza sie po linii tamanej odbijajgc pitke oburgcz gérg do przodu
na wysokos¢ i odlegtos¢ pozwalajgcg mu na dojscie do pitki, odbicie nad
sobg i powtorne dlugie odbicie przed siebie. Podczas odbicia nad sobg
wykonuje obrét o 90° w ustalonej kolejnosci: dwa obroty w prawo i nastepnie dwa w lewo
(lub odwrotnie) poruszajgc do okreslonego miejsca. Dazenie do wykonywania ¢wiczenia bez
dodatkowych odbi¢ Po odbiciu do przodu ¢wiczgcy dobiega do pitki i drugie odbicie wykonuje
juz po wykonaniu obrotu.

90. Nauczyciel stojac na podwyzszeniu trzyma pitke jednorgcz w gorze (lub w trzymaku
jak na rys.). Atakujacy staje naprzeciwko pitki w odlegtosci pozwalajgcej na
wykonanie naskoku (prawa - lewa). Naskok i odbicie z zamachem ramion od dotu
w gére. Ramie uderzajgce odprowadzone jest za glowe, nastepnie prostuje sie
w kierunku pitki. Uderzenie otwartg dtonig (palce ,ukladajg” sie na pilce). Zamach ramion
od tylu powinien by¢ coraz obszerniejszy i dobrze skoordynowany, wspomagajgc odbicie.

* Stopniowe zwigkszanie trudnosci ¢wiczenia (odlegtos¢ wystawienia, suma wykonanych obrotow).

® Skoordynowanie naskoku z wymachem ramion; uderzenie zamachem ramienia zza gtowy.

Cwiczenia syntetyczne

91. Wystawiajgcy A podrzuca pitke z gtebi pola w kierunku siatki (1), nastepnie dobiega
(A’), wykonuje obrét w strone trenera stojgcego na podwyzszeniu i wystawia do
niego pitke wysokim tukiem (2). Nauczyciel chwyta pitke, obraca sie w przeciwng
strone i utrzymujgc pitke na rece daje znad atakujgcemu do rozpoczecia naskoku
i uderzenia pitki. Prowadzacy zwraca uwage na prawidlowy naskok prawa - lewa
noga i wykorzystanie zamachu ramion. Odmiang ¢wiczenia bedzie obnizenie siatki
i atak bez wyskoku z dostosowaniem punktu uderzenia, a nastepnie z wyskokiem
na normalnej siatce, gdzie nalezy egzekwowa¢ punkt odbicia do ataku
i wykorzystanie zamachu ramion, ktéry bedzie skoordynowany z wyskokiem. Prowadzenie
ramienia uderzajgcego powyzej gtowy.

Cwiczenia globalne

92. Cwiczenie 2 na 2. Wystawiajgcy ustawiony obok podrzucajgcego w gtebi pola.
Cwiczenie rozpoczyna sie od podrzutu pitki w kierunku siatki. Podrzut pitki powinien

stowa klucze

by¢ po wysokim tuku, aby wystawiajgcy swobodnie zdgzat do miejsca odbicia. * Dochodz do wystawy
Wystawiajgcy w momencie podrzutu wbiega w kierunku wyznaczonej pozycji bez dodatkowych

w poblizu siatki, zatrzymuje sie w miejscu wystawienia wykonujgc obrét w strone krokow.

odbicia. Po podrzucie pitki atakujgcy dostosowuje sie do ataku, zachowujgc odlegtosé Zwracaj si¢ w kierunku
dwéch krokéw do swobodnego dojécia do pitki. Zatozeniem jest wystawianie wystawienia, stawiajgc
pitki wzdtuz siatki. Atakujgcy najpierw ocenia tor lotu wystawionej pitki, nastepnie ostatni krok do przodu

noga blizszg siatki.

dostosowuje sie do uderzenia. Gra 2 na 2 z akcentem na wykonanie dojscia e
Uderzaj pitke otwartg

i prawidtowego naskoku do ataku.

dtonig
z zamykaniem jej.

CZESC KONCOWA

Dwoch ¢wiczgceych stoi na podwyzszeniu z pitkami w odlegtosci 5 m od siebie. Naprzeciwko
w dwoch rzedach stajg wystawiajgcy, ktérzy otrzymujg pitke od jednego podrzucajgcego
a odbijajg do drugiego.

PRZYBORY Piki, 2 materace (1 m x 1 m), podesty, ewentualnie trzymak do pitki.



