Wystawienie — atak

29. Uderzenie w linii tutowia - wystawienie do tytu zasady ustawiania sie

zawodnika
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajacego pitke oraz odbicie sposobem gérnym oburgcz.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

114. Atakujgcy staje naprzeciwko taweczki w odlegtosci 3 - 4 m, pod katem 45°. Podrzut,
nastepnie wystawienie pitki w kierunku uderzajgcego, ktéry po wykonaniu zamachu obraca
biodra w kierunku uderzenia, nastepnie prowadzi ramig¢ za ruchem bioder (przedramie
przechodzi do tytu i prostuje sie w kierunku pitki). Zadaniem atakujgcego jest uderzenie
w linii prostopadtej do ustawienia tutowia w kierunku taweczki. Kazde uderzenie konczy sig
skierowaniem bioder i tutowia przodem do celu. Ramie prowadzone jest w linii uderzenia.

115. Wystawiajgcy staje w poblizu kota do celowania (chwytajgcy na podwyzszeniu), rzuca pitke
zza gtowy koztem o podtoze, dobiega do miejsca wystawienia, zatrzymuje sie dostosowujgc
postawe do trajektorii lotu pitki i odbija jg do tytu w kierunku kosza. Nalezy zwraca¢ uwage,
aby odbicie byto wykonane w pozycji neutralnej. Ramiona przenoszg pitke do tytu, biodra
idg do przodu. W kolejnych ¢wiczeniach wystawiajgcy obiega pitke i wystawia przodem,
dostosowujgc postawe do wysokosci pitki w momencie odbicia.

* Rozpoczecie uderzenia od ruchu bioder; pitka uderzana daleko; praca ramienia prostopadle do tutowia.
* Uniesienie ramion w gore dopiero po zajeciu miejsca wystawienia; pozycja neutralna; biodra z przodu.

Cwiczenia syntetyczne

116. Cwiczenie rozpoczyna trener, stojgcy na podeécie w strefie IV rzutem w rame
siatkowg. Do pitki odbitej w $rodek boiska dobiega ¢éwiczacy z zespotu B (wbiega
z | strefy) i wystawia wysoko jg do strefy IV. Po wystawieniu markuje asekuracje
ataku. Pierwszy z ¢éwiczacych z zespotu B obserwuje odbitg od ramy pitke i gdy ta
opada w kierunku wystawiajgcego, przemieszcza sie na zewnatrz boiska i ustawia
z prawg nogg z przodu (praworeczni). Obserwuje trajektorie wystawy, a gdy pitka jest
w najwyzszym punkcie, wykonuje pierwszy krok lewg nogg , naskok prawa - lewa
i z miejsca plasuje w rozlozone po drugiej stronie siatki materace (co kilka akcji atak
w wyskoku z lgdowaniem na dwie nogi). Jeden z ¢wiczacych z druzyny B przewiduje
ewentualny kierunek ataku obserwujgc atakujgcego i stara sie odpowiednio wczesniej
przemiesci¢ w tym kierunku. Po kazdej akcji zmiana w zespole A.

Cwiczenia globalne

117. Gra 3 na 3 (dwéch na boisku trzeci za linig koncowg w kolejce) na siatce, bez wyskoku.
Rozpoczyna nauczyciel, dorzucajac pitke na strone druzyny, ktéra wygrata ostatnig akcje.
Zadaniem c¢wiczacych jest wystawi¢ pitke w drugim odbiciu i zaatakowa¢ jednorgcz
z miejsca. W pozostatych akcjach (kazda jest punktowana) gra na 3 odbicia. Gra
prowadzona do momentu upadku pitki, wéwczas w zespole nastepuje rotacja o jedng
pozycje. Na boisko wbiega czekajgcy za linig koncowg partner, a nauczyciel ponownie
dorzuca pitke do wystawienia. Gra do dwoch wygranych setow.

CZESC KONCOWA
Kazdy z pitkg - wyrzut pitki i wystawa sytuacyjna do celu (radary, materace), trucht za swojg pitka,
swobodne przemieszczanie sig po sali gimnastycznej.

PRZYBORY

Pitki, kosze na pitki, materace, podesty lub skrzynie drabinkowe, ramy siatkowe, tawki
gimnastyczne.

Wystawiaj pitke
swobodnie po
wyzszym tuku.
Wykorzystaj zamach
ramion do wyskoku.
Zwracaj uwage na
boisko przeciwnika.

Przebijaj w mozliwie
wysokim punkcie.




