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39. Wybor kierunku dojscia i wystawienia
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gérnym i atak.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

153.

154.

Podrzucajgcy z pitkg staje przodem do atakujgcego w odlegtoéci pozwalajacej
na wykonanie naskoku (prawa - lewa noga). Podrzucajacy po obrocie (90°),
w prawg lub lewg strone, podrzuca pitke na wysoko$¢ pozwalajacg atakujgcemu
na swobodne wykonanie dojScia. Atakujgcy najpierw przesuwa sie W  bok,
w strone obrotu partnera, nastepnie po ocenie lotu pitki wykonuje naskok
i odbicie do ataku. Zadaniem atakujgcego jest wykonanie wyskoku we wtasciwym
miejscu, wykorzystanie zamachu ramion i odwiedzenie ramienia atakujgcego do pozyciji
z tokciem w tyle.

Wystawiajgcy staje kilka krokéw od siatki. Rzuca pitke zza gtowy koztem o podtoze
i po dojsciu do punktu wystawienia ustawia sie¢ przodem do chwytajgcego na
podescie. Jezeli chwytajgcy uniesie ramiona w gére (w momencie opadania pitki
do rozgrywajgcego), to pitka kierowana jest do niego. Brak uniesienia rgk oznacza,
ze pitka ma by¢ wystawiona wysoko za gtowe i skoziowana za rozgrywajgcym.
Zadaniem rozgrywajgcego jest wbieganie po lekkim fuku, obserwowanie lotu pitki
i chwytajgcego.

Dostosowanie sie w ataku do ustawienia podrzucajgcego; dojscie z przyspieszajgcym odbiciem.

* Woykonanie obrotu w kierunku wystawienia w miejscu odbicia; kontakt wzrokowy z chwytajgcym.

Cwiczenia syntetyczne

155.

Cwiczacy A i B stajg obok siebie w czesci boiska blizszej linii koficowej. Z tytu za plecami
stoi trener lub rzucajgcy pitke C. Rzucajacy C uderza pitkg oburgcz zza gtowy mocno
o podtoze tak, aby odbita sie wysoko w kierunku siatki. W momencie wyrzutu wywotuje
zawodnika, ktéry ma wystawi¢ pitke, np. A. Drugi ¢wiczacy B petni wdwczas role
atakujgcego i wybiera sposob uderzenia pitki: z przodu wystawiajgcego odchodzac do
linii bocznej lub z tylu atakujgc za plecami, blisko rozgrywajgcego. Atakujacy z pozyciji
(A') uderza pitke (3) w kierunku materaca potozonego w poblizu linii koncowej boiska.
Kolejna dwdjka rozpoczyna éwiczenie stajgc na wyznaczonych pozycjach wyjsciowych.
Rzucajgcy moze zmienia¢ sposdb wyrzutu pitki.

Cwiczenia globalne

156.

Ustawienie 2 na 2. Cwiczenie rozpoczyna sie podaniem pitki do wystawiajgcego
i nastepnie wykonaniem ataku w kierunku konca bronigcych ustawionych blisko linii
koncowej. Po ataku rywala bronigcy organizujg kontratak. Obronca, ktory decyduje
sie na obrone pitki utrzymuje pozycje obronng i wykonuje konieczne przemieszczenia,
drugi ¢wiczgcy wbiega do wystawienia w sytuacji, gdy jest pewny, ze partner bierze
na siebie przyjecie (wazne jest, aby przyjmujacy gtosno krzyknat, np. ,ja”). Podczas
wystawienia nalezy uwzgledni¢ pozycje przyjmujgcego i jego mozliwosci wykonania
skutecznego ataku. Gra 2 na 2 =z ustawieniem dwodch ¢éwiczgcych do przyjecia.
Atak z przodu i z tytlu rozgrywajgcego. Dodatkowe punkty za skuteczny atak.

CZESC KONCOWA

Odbicia w dwojkach. Cwiczacy ustawieni bokiem do siebie, tylko w momencie odbicia
wykonywany jest obrét w kierunku partnera, po ktérym nastepuje powrét do ustawienia
bocznego.

PRZYBORY Kosz z pitkami, mate materace, podest (skrzynia).

stowa klucze

* Wbiegaj do wystawienia,

gdy jestes pewny,

ze pitke przyjmie
(obroni) partner.
Zatrzymuj sie

W momencie przyjecia
lub obrony partnera
(asekuracja).

Przed wystawieniem
okreslaj pozycije
atakujgcego w
peryferycznym widzeniu.
IdZz do ataku po

ocenie toru lotu
wystawionej pitki.




