Atak — obrona — wystawienie

19. Obrona i wystawienie po dojsciu do pitki
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na atak i obrone pitki.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

73.

74.

Jeden c¢wiczgcy uderza po wilasnym podrzucie pitke otwartg dtonig w kierunku
bronigcego. Partner zajmuje $rednig postawe siatkarskg do obrony trudnych pitek
spadajgcych blisko podtogi, jak i startu do pitek poza jego =zasiegiem. Gtéwny
akcent nalezy potozy¢ na odbicia poprzez wykonanie wykroku w przéd i w bok oraz
dogrania pitki wysokim tukiem z powrotem do atakujgcego. Po obronie ¢wiczacy
wykonuje pad po wykroku (w bok lub w przéd) z przejsciem do lezenia. Szybki
powrét do pozycji wyj$ciowe;.

Jeden z ¢wiczgcych ustawiony na podesécie (skrzyni gimnastycznej). Dwéch wystawiajgcych
oddalonych od siebie (3 m - 5 m) staje w postawie wysokiej, oczekujac na wywotanie
swojego numeru po podrzucie pitki przez stojgcego na podescie. Wywotany dobiega i odbija
pitke do rzucajgcego wykonujgc zwrot w jego kierunku. W nastepnym ¢éwiczeniu rozgrywajgcy
siedzg na podescie i po podrzucie pitki biegng do wystawienia. Blizszy odbija pitke w gore
w strone partnera, ktory kieruje jg sposobem oburgcz gérnym do chwytajgcego.

Podrzut oburgcz; prowadzenie dtoni zza gtowy; uderzenie prostg rekg; dojscie do pozycji w obronie.
Ostatni krok nogg blizszg siatki; zatrzymanie w momencie wystawienia; kontakt w wysokim punkcie.

Cwiczenia syntetyczne

75.

Cwiczacy A rzuca pitke (1) w wyskoku zza gtowy (lub uderza otwartg dtonig ponad
glowg) w kierunku bronigcego B, stojacego po przekatnej. Atakujgcy A powinien
zmusi¢ bronigcego B do ruchu w dowolnym Ilub ustalonym kierunku. Bronigcy
przyjmuje pitke w gore (2) w kierunku $rodka boiska w bezpiecznej odlegtosci od
siatki (w zaleznosci od trudnosci atakowanej pitki). Partner C nie biorgcy udziatu
w obronie wbiega do wystawienia w kierunku siatki (zatrzymanie w momencie obrony)
i nastepnie przemieszcza sie do miejsca wystawienia (C’), ustawiajgc sie przodem
w kierunku odbicia. Nastepnie wystawia pitke (3) do chwytajgcego na podwyzszeniu
lub do obreczy. Po zrealizowaniu zadania ustalona ilos¢ chwytow lub celnych
trafien do kosza - zmiana.

Cwiczenia globalne

76.

Ustawienie 2 na 2. Cwiczenie rozpoczyna sie od uderzenia pitki otwartg dionig ponad
gtowa, z prawej lub lewej strony boiska, w kierunku ¢éwiczgcego ustawionego po przekatne;.
Wykonanie ataku z wilasnego podrzutu lub podrzutu partnera z miejsca, nastepnie
z wyskoku. Wystawiajgcy asekuruje bronigcego (zatrzymanie w momencie obrony). Jest to
rébwnoczesénie jego pozycja wyjéciowa do startu w kierunku obronionej pitki. Po dobiegnieciu
do miejsca wystawienia nastepuje zatrzymanie zakornczone postawieniem nogi blizszej
siatki do przodu i wystawieni wysokiej pitki w kierunku przewidywanego miejsca ataku.
Bronigcy przemieszcza sie za pitkg, wykonuje atak, przebijajgc pitke w wyskoku oburgcz
lub jednorgcz otwartg dionig. Cwiczenie toczy sie do upadku pitki. Gra 2 na 2 z atakiem
po przekatnej. Rozpoczyna sie zagrywka dolng. Punkty bonusowe przyznaje sie za atak
jednorgcz w wyskoku..

CZESC KONCOWA
Trzymajgc jedng pitke za gtowa, uderz druga pitke podrzucong przez partnera otwartg dtonig
powyzej gtowy, puszczajgc tuz przed uderzeniem pitke trzymang z tytu.

PRZYBORY Pitki, podest.

Wykorzystaj naskok

i zamach ramion od
dotu do wykonania
ataku jednoragcz.

W obronie stawaj
przodem naprzeciwko
atakujgcego.

t3cz ramiona pod
pitka, zachowaj
aktywne stopy.
Wystawiaj przodem
do celu z prawie
prostych rak.

Wiacz stawy skokowe
w momencie obrony.




