13. WYSTAWIENIE - ATAK mtodziezowa @
., akademiasiatkowki
Czesc wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na wystawe i atak pitki.
Czesé gtéwna

48. W czworkach jak na rys. Cwiczgcy ze str. Il i IV pitke wystawiong
przez zawodniczke ze strefy Il odbijajg do trenera, bedgcego w
Srodku boiska na 6 m. Trener dogrywa pitke sposobem dolnym
oburgcz do str. lll, skgd zawodnik wystawia jg do Il lub str. IV . Zmiana
zawodnikéw nastepuje za pitkg. Zawodnicy wystawiajg na zmiane
do tych dwdch stref ustawiajgc sie prawym barkiem do siatki w
pozycji otwartej w kierunku do nadlatujgcej pitki, pamietajgc o
przyjeciu wysokie] pozycji i wyprostnej pracy ramion. Odlegtos¢
wystawienia od siatki nie powinna by¢ mniejsza niz 1 m.

49. Po drugiej stronie siatki 4 zawodnikéw ustawionych w str. I, nastepnie
I, IV i I. Zawodnik bedgcy po przeciwnej stronie do kierunku
wystawy w  ¢Ewiczeniu 48, w momencie wystawy z wtasnego
podrzutu wykonuje atak w materace utozone w naroznikach boiska.
Po wykonaniu ataku biegnie za pitkg | wraca do grupy atakujgce;.
Po 5 atakach zmiana str. ataku ( lI-llI-IV-1). Po wykonaniu atakdéw ze
wszystkich stref — zmiana grup <¢wiczgcych - wystawigjgcy -
atakujgcy. Zwracamy uwage na petny zakres pracy ramion oraz
atak w najwyzszym punkcie zasiegu atakujgcego.

Umiejetnosci: * przyjmowanie pozycji do wystawy w miejscu dogrania i wystawa do Il i IV strefy;

» atak pitki wysoko wystawionej z gtebi pola.

50. Ustawienie jak na rysunku. Trener stoi miedzy str. Vi VI i dorzuca pitke
na poz. 0. Zawodnik wystawiajgcy ocenia migjsce dorzutu pitki i
wystawia do jednego z trzech zawodnikow: IV str. - zawodnik tej :'
strefy informuje gtosem, jakiej pitki oczekuje: wysoka — jezeli dorzut
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Cwiczenia analityczne
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nie jest bardzo precyzyjny, super — jezeli wystawigjgcy ma mozliwosé
petnej kontroli nad pitkg; Il str. — atak w pierwszym tempie z przodu
albo z tytu (dziewczeta — atak z jednej nogi za wystawiajgcq) oraz |
str. — atak z wysokiej pitki. Zadaniem atakujgcych jest trafi¢ w jeden z

materacy lezgcych po drugiej stronie siatki w naroznikach boiska i /‘ )\ Az

str. Il 1 IV. Zawodnicy przyjmujg pozycje gotowosci, bedgc pewnym, -

ze to oni bedg atakowac. Wystawiajgcy decyduje, kto bedzie ﬂz/
(’y

—]
]

I
atakowat, biorgc pod uwage miejsce i szybko$¢ dorzutu oraz ,-"
stopien przygotowania i sygnalizacje atakujgcych - wystawa A
taktyczna. Blokujgcy po drugiej stronie siatki ustawiajg kierunek
bloku wczesniej - sugerujgc atakujgcemu kierunek wykonania
ataku, zmuszajgc go do obserwacji blokujgcego przed wykonaniem
ataku, a nie tylko obserwowania pitki wystawionej. Zmiany nastepujg
po kazdym ataku z odpowiednim blokujgcym, nastepnie zmiany par
w strefach ataku i bloku.
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Cwiczenia syntetyczne

51. Gra 4 na 4. Ustawienie zespotu do przyjecia w 3 (1 wystawiajgcy), w Stowa kluczowe
obronie 2-2 (dwodch blokujgcych, dwodch obroncéw). Gre e Kazde przebicie pitki na
rozpoczyna zagrywka tenisowa jednego z zespotdw. Po przyjeciu — drugq strone boiska - to
wystawa i atak ze str. Il lub IV z blokiem pojedynczym i obrong atak
grupowqg 1-3. Zakaz kiwania w pole ataku. Na strone druzyny e Atakuj- utrudniajgc gre
wygrywajgcej akcje trener dorzuca wysoko pitke, ktérg zawodnicy obrohcom
muszg wystawi¢ bezposrednio do atakujgcych str. Il albo IV, ktérzy e 7 gtebi pola wystawigj
wykonujg atak z pierwszej pitki. Zespdt wygrywajgcy obydwie akcje wysoko i od siatki, z pola
zdobywa punkt. Kolejng zagrywke wykonuje zespdt wygrywajgcy ataku nizej i blizej siatki
pierwszg akcje. Dgzymy do tego, aby wykonywac doktadng e ,Wystawa to gtowa,
wystawe nawet z gtebi pola, starajgc sie doprowadzic do nogi i dopiero rece”
mozliwosci wykonania ataku. Atak powinien by<& wykonywany
nawet z niezbyt doktadnej pitki — nie przebijamy pitki wolnej

Wiadomosci: ¢ zasady planowania akcji w ataku w momencie otrzymywania réznych wystaw;

Czesé koncowa

W dwojkach w odl. 3 m od siebie w siadzie rozkrocznym — odbicia sp. gérnym oburgcz z wyprostng pracq

ramion. Mozna to ¢wiczenie wykonywac odbijajgc ponad siatkg.

Sprzet Pitki, wozki na pitki, materace.

Cwiczenia globalne

7



