Atak — obrona — wystawienie

16. Obrona padem w przod - wystawienie do tytu
CZESC WSTEPNA
Rozgrzewka ukierunkowana na atak, obrone pitki i wystawienie.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

62. Cwiczacy w kleku na materacu wyrzuca pitke tenisowg (lub pitke do gry trzymang oburgcz)
w kierunku chwytajgcego partnera. Wyrzut nastepuje w momencie przej$cia z klgeku do
lezenia przodem. Po wyrzucie ¢wiczacy amortyzuje ramionami opad tutowia do kontaktu
z podiozem. Kolejnym zadaniem bedzie odbicie sposobem oburgcz dolnym po rzucie pitki
przez partnera przed bronigcego w kleku. Kleczgcy odbija pitke wyciggnietymi do przodu
ramionami i przechodzi do lezenia przodem.

63. Jeden z ¢wiczgcych rzuca pitke o rame z siatkg (batut, inng ptaszczyzne) ustawiong
pod katem do rzucajgcego. Nastepnie biegnie za odbitg pitkg i wystawia jg tytlem
w kierunku chwytajgcego partnera. Partner po chwycie pitki powtarza ¢éwiczenie. Nalezy
koncentrowa¢ sie na technice wystawienia do tytu oraz na odbiciu na okreslong odlegtosc.
Wystawiajgcy zatrzymuje sie biodrami pod pitkg i wykonuje pitynny ruch prowadzenia
ramion do odbicia od dotu w gore ponad czofo i nastgpnie w kierunku wystawienia.

* Wyrzucaj (odbij) pitke, tuz przed kontaktem dtoni z podtozem; przejdz do lezenia amortyzujgc upadek.
* Zatrzymaj sie biodrami pod pitkg; prowadz rece do pitki i dalej nad gtowe, w kierunku wystawienia.

Cwiczenia syntetyczne

64. Zespdt A zajmuje pozycje przy linii bocznej, z prawej i lewej strony, w takiej
odlegtoéci od siatki, ktéra pozwala na wykonanie swobodnego podrzutu i ataku mo
pitki. Zadaniem atakujgcych jest atak po prostej na zmiane z prawego i lewego 1
skrzydifa. Atakujacy wykonujg wysoki podrzut pitki z rotacja postepujgca i uderzajg (1) © ©
w najwyzszym punkcie wyprostowang rekg. Dwoch éwiczacych z zespotu B staje na m,
pozycjach wyj$ciowych do obrony (zaznaczonych plastrami) ze stopami ustawionymi P
rébwnolegle, przodem do atakujgcego. Podczas podrzutu pitki obroncy przemieszczajg v
sie do jej obrony. Zadaniem atakujgcych jest trafienie w obrofce. W momencie kontaktu 1 R
atakujgcego z pitkg obroncy przyjmujg srednig postawe do obrony. Obrona pitki (2) wysoko, s .
na srodek boiska. Obronca, ktory nie bronit, dobiega do przyjetej pitki, zatrzymuje sie - x
i wystawia (3) w kierunku celu (radar, materac, chwytajgcy). Zmiana po kazdej akcji. N

Cwiczenia globalne

65. Gra 3/3. Cwiczenie rozpoczyna sie od podrzutu pitki w kierunku atakujgcego z prawej
lub lewej strony boiska. Atakujgcy obserwuje tor jej lotu i rusza z pozycji wyjsciowej

w momencie, gdy podrzucona pitka zaczyna opadaé, uderza pitki wzdtuz linii bocznej Ruszaj do ataku przy
i lgduje na obie stopy. Bronigcy obserwujg dojscie atakujgcego do pitki i przesuwajg opadajace;j pitce.
sie o jeden krok dostawny w strone przewidywanego uderzenia. Wystawiajgcy zespotu Przyspieszaj do pitki.
przeciwnego ustawia sie przy siatce bronigc pitki spadajgce po tasmie. Obrona pitki Wykorzystaj zamach
wysoko na $rodek boiska, wystawienie do skrzydta i atak w dowolnym kierunku. ramion do ataku.
Akcja prowadzona jest do upadku pitki. Kazda kolejna akcja w kontrataku, to jeden Wykonaj naskok
punkt wiecej. W ten sposob zespot, ktory wygrat pitke otrzymuje tyle punktow, ile przodem

w kierunku ataku.
Stopy w obronie
ustawiaj rownolegle.
Bron w kierunku

bytlo w sumie kontratakéw. Zespdt, ktdry wygrat pitke otrzymuje tyle punktow, ile byto
w sumie kontratakow.

CZESC KONCOWA Wostawiai pilke
Atak lewg rekg po wtasnym podrzucie. Partner chwyta pitke po kozle i powtarza ¢wiczenie. swobodnie po

Nastepnie ¢wiczacy uderzajg pitke po kozle bez chwytania. wyzszym tuku.
PRZYBORY

Pitki, kosze na pitki, kreda, guma zamiast siatki.



