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. Technika ataku kierunkowego ze stref Il i [V

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajgcego pitke, blok oraz obrone.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

121.

122.

Trener (lub partner) trzyma pitke w ,trzymaku” (trenazer do nauki ataku) na kierunku
rozbiegu atakujgcego. Podczas rozpoczynania rozbiegu do ataku, trzymajgcy zmienia
nieznacznie utozenie trzymaka zmuszajgc go do korygowania naskoku. Blokujgcy
wyskakuje naprzeciwko pitki, ale obronca reaguje na zmiane ustawienia trzymaka
przesuwajgc sie w obronie. Zadaniem atakujgcego jest dojscie do ataku zakonczone
naskokiem prawa - lewa noga, zamach z akcentem na ,rozciggniecie” tokcia i uderzenie
pitki na maksymalnym zasiegu. Obrona i chwyt pitki.

Trener (lub partner) trzyma pitke w ,trzymaku” (trenazer do nauki ataku), na kierunku
rozbiegu atakujgcego. Podczas rozpoczynania rozbiegu do ataku, trzymajgcy zmienia
nieznacznie utozenie trzymaka zmuszajgc go do korygowania naskoku. Blokujgcy reaguje
na zmiane ustawienia ,trzymaka” skaczac naprzeciwko atakujgcego. Obronca reaguje
w zaleznoéci od sytuacji. Jezeli oceni, ze atakujgcy ma tylko mozliwos¢ kiwniecia pitki, to
podchodzi do przodu, do asekuracji.

Dostosowanie ustawienia stop podczas naskoku do ustawienia pitki w trzymaku; obrona w gére.

Maksymalnie rozstaw palce, skre¢ dtonie na zewnatrz tak, aby ptaszczyzna bloku byta jak najwigeksza.

Cwiczenia syntetyczne

123.

Dwoch éwiczgeych z druzyny B ustawionych na pozycjach wyj$ciowych do obrony, dwoch
pod siatkg w postawie gotowosci do bloku w strefie IV i Il. Druzyna A ustawiona jak na
rysunku obok. Zadaniem atakujgcych jest atak po prostej lub przekatnej (wedtug numeracji
- 1, 2) z pitek wystawianych (dorzucanych) przez nauczyciela. Atakujagcy stojg w postawie
rozkroczno - wykrocznej (prawa noga z przodu prawo reczni). Obserwujg trajektorie
wystawionej pitki i gdy jest w jej najwyzszym punkcie wykonujg dtugi krok lewg noga,
naskok (prawa - lewa) i uderzajg jg w najwyzszym punkcie wyprostowang reka. Naskok
przed rozwieszong wzdtuz siatki gumg (0,5 - 1 m). Zadaniem atakujgcych jest ominiecie
bloku. Zadaniem blokujgcego jest ustawienie bloku na kierunek rozbiegu atakujgcego
i wyjscie z nébg w momencie, gdy atakujgcy rozcigga fokie¢ do ataku. W czasie wystawy,
obroncy obserwujgc atakujgcego przemieszczajg sie i w momencie kontaktu jego dfoni
z pitkg zatrzymanie i obrona wysoko na $rodek boiska w kierunku celu (radar, materac).
Blokujacy zmienia strefe dziatania (z IV do Il) i akcja jest powtarzana. Po jej skonczeniu
zmiana w zespole B o jedng pozycje.

Cwiczenia globalne

124.

Gra 2 na 2 na siatce 230 cm. Rozpoczyna ¢wiczacy zagrywka szybujgcg i nastepnie
wbiega na swojg potowe boiska; kolejne akcje gra wraz z partnerem na trzy odbicia. Po
przeciwnej stronie jeden ¢wiczgcy przyjmuje, drugi pod siatka wystawia i blokuje. Gra
na 2 lub 3 odbicia, atak z blokiem pojedynczym. Po upadku pitki zagrywajacy ponownie
rozpoczyna gre. Zmiany w dwojce po 5 zagrywkach o jedng pozycje, kazdy zagrywa 3 razy
po 5 zagrywek. Punkty zdobyte blokiem liczone sg podwajnie.

CZESC KONCOWA
Przy drabinkach blok pojedynczy bez wyskoku naprzemiennie z pétzwisami tytem na drabince.
PRZYBORY

Pitki siatkowe, radary lub hula - hop, guma zakfadana na stupki”, guma do rozciggniecia zamiast
siatki, kosze na pitki.

stowa klucze

Przemieszczajac

sie obserwuj pitke

i atakujacego.

Przy naskoku ustawiaj
stopy pod katem 45°
w kierunku strefy V.
Reaguj na reke

atakujgcego

(w momencie kontaktu
dtoni atakujgcego

z pitkg zatrzymanie).




