Wystawienie — atak

4.

miodziezowa

akademiasiatkowki

Faza zamachu - faza uderzenia w technice ataku

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i atak.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

13.

14.

Cwiczacy z pitkg tenisowg (w lewej rece), ustawiony 2 m od podestu. Prawa noga
z przodu, ditugi krok lewa nogg, naskok prawa - lewa noga (prawa przez piete,
lewa przez $rédstopie), wyskok, Igdowanie dwoma nogami na niskiej skrzyni.
W momencie postawienia prawej nogi na piete ramiona znajdujg sie jak najdalej
z tylu. Naskok prawa - lewa noga, zamach ramionami ,ciggngac” tutbw do gory.
Przetozenie pitki tenisowej z lewej dioni do prawej podczas lotu i Igdowanie na
skrzyni po odwiedzeniu ramienia z tg pitkg do tytu (tokie¢ z tytu).

Z postawy odwiedzionego do tytu fokcia (tuk), uderzajacy oczekuje na pitke wystawiong przez
partnera dokfadnie na wysoko$ci jego reki atakujgcej. W odpowiednim momencie wykonuje
ruchy przygotowawcze do uderzenia zwigzane z przekazaniem pedu od bioder do dfoni. Trzy
rzeczy dziejg sie rbwnoczesnie: biodra skrecajg sie w kierunku uderzenia, przedramie reki
atakujgcej idzie do tylu (dton ponad uchem - strzata), a lewa reka aktywnie opuszcza sie
w dét, w kierunku przeciwnego biodra. Nastepnie atakujgcy wykonuje szybki ruch
prostowania reki w kierunku pitki.

® Zamachowa praca ramion; ramiona pracujg rownoczesnie do wysokosci gtowy; tokie¢ do tytu (tuk).

Rozpoczecie ruchu od bioder; przedramie idzie do tylu ponad uchem (tokie¢ z przodu - strzata); wyprost ramienia w kierunku pitki.

Cwiczenia syntetyczne

15.

Zespot A w ustawieniu jeden za drugim w gtebi pola. Pierwszy z rzedu, po podrzucie pitki
do wystawiajgcego, przemieszcza sie do pozycji wyjsciowej do ataku poza linie boczng.
Cwiczacy zespotu B wystawia podrzucong pitke wysokim tukiem w kierunku lewego
(prawego) skrzydta. W czasie wystawienia neutralna pozycja ramion, tutdbw skierowany
przodem do IV strefy. Asekuracja ataku. Atakujgcy obserwuje trajektorie wystawy, a gdy pitka
jest w najwyzszym punkcie wykonuje pierwszy krok lewg noga, naskok prawa - lewa noga
i plasuje w roztozone po drugiej stronie siatki materace ponad gtowg ¢wiczgcego stojgcego
na linii uderzenia (ladowanie na obie nogi). Wybér kierunku uderzenia zalezy od ustawienia
¢wiczacego, ktéry zmienia swoje ustawienie po rozpoczeciu rozbiegu przez atakujgcego.
Zmiany zespotéw po zdobyciu okreslonej ilosci punktéw lub po ustalonym czasie.

Cwiczenia globalne

16.

Gra na siatce 230 cm. Zawodnicy w zespotach czteroosobowych rozpoczynajg gre wyrzutem
pitki oburgcz znad gtowy. Gra prowadzona jest na 3 odbicia. Po wykonaniu zagrywki ¢wiczgcy
wbiega na boisko i bierze udziat w grze. Zadaniem ¢wiczgcych jest wysokie dogranie pitki
oraz wysokg wystawe pitki. Atak wykonywany w wyskoku z akcentem na prawidtowg prace
ramion oraz lgdowanie przy zeskoku na dwie nogi. Kazda akcja jest punktowana. Punkty
bonusowe przyznawane sg za skuteczny atak po wysokim wystawieniu na skrzydto.

CZESC KONCOWA

W dwojkach jeden z ¢wiczgcych uderza pitke koztem o podtoze, drugi wystawia jg bezposrednio
po skoztowaniu wysokim tukiem do powtornego ataku. Liczy sig ilos¢ atakow.

PRZYBORY

Pitki, kosz na pitki, podest (skrzynie), materace, ewentualnie guma do rozciggniecia zamiast
siatki.

Wystawiaj pitke
swobodnie po
wyzszym tuku.
Zajmuj pozycje pod
pitka przodem do
lewego ataku.
Wykonaj naskok
nieco pod katem do
kierunku ataku.
Wykorzystuj
zamach ramion.
Zwracaj uwage na
boisko przeciwnika.
Atakuj w mozliwie
najwyzszym punkcie.




