15.

WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na blok, wystawienie i atak.

Cwiczenia analityczne
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Czesé gtéwna

Jak na rys. w czwérkach. Cwiczenie rozpoczyna zawodnik stojgcy w
polu obrony, dogrywajgc pitke do str. lll. Nastepuje wystawa do
zawodnikéw str. |l lub IV na podestach. Ci z otrzymanej wystawy, w
formie odbicia albo plasingu — kierujg pitke w strefe, do ktdérej
przemiescit sie obronca po dograniu poprzedniej pitki. Mogg tez
wykona¢ atak nad siatkg, w  kierunku bloku przeciwnika.
Dogrywajgcy po kazdej obronie i dograniu przemieszcza sie réznymi
sposobami w inne wybrane przez siebie miejsce. R ustawiony w
kierunku IV strefy wystawia pitke wysoko, po czym markuje
asekuracje w strefie wystawionej pitki. Przy niedoktadnym dograniu
mozna doda¢ jedno odbicie nad sobg. Srodkowy bloku
przemieszcza sie na skrzydto, gdzie z zawodnikiem str. Il lub IV
wykonujg dwublok. Wyskakujg do bloku zawsze, gdy wystepuje
zagrozenie atakiem. Zmiany ¢wiczgcych okresla trener.

W dwdjkach: z wtasnego podrzutu atak pitki w podtoze przy scianie
z odl. ok. 5 m. Pamietamy o wygieciu tutowia, w momencie
uderzenia pitki - oraz wykonczeniu ruchu sktonem w przdd. Partner
po kozle dochodzi do pitki, przyjmuje pozycje gotowosci, odbija jg
nad sobg sposobem gdrnym oburgcz i wystawia do partnera
czekajgcego na wykonanie kolejnego ataku. Wystawiajgcy
akcentuje prace wyprostng nég i rgk przy wystawie.

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Umiejetnosci: » wystawa w réznych sytuacjach ¢ atak z réznych stref po wystawach réznej wysokosci.

Cwiczenia syntetyczne
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Cwiczenia globalne
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Ustawienie jak na rysunku. Trener ze str. V lub VI dorzuca pitki do str.
lll: pierwszg doktadnie, ktérg R ze str. lll wystawia w | tempie do A,
drugag mniej doktadnie — w okolice 3 m — R po przemieszczeniu
wystawia pitke ,super” do str. IV albo ,wysokg"” do str. I. Przy
pierwsze| pitce A wyskokiem nieco wyprzedza wystawe, przy pitce
drugiej A reaguje rozbiegiem na opadanie pitki w najwyzszym
punkcie. Kazdy atak spotyka sie z reakcjg blokujgcych:
pojedynczego bloku w str. lll i bloku podwdjnego w str. Il i IV.
Zawodnik $ skacze do bloku razem z A. Zawodnicy skrajni ustawiajg
blok ,na pitke”, ocenigjgc szeroko$¢ wystawy i miejsce
wykonywanego ataku. Zawodnik $ przemieszcza sie w okreslony
sposdb — krokiem dostawnym lub/i skrzyznym, konczgc dojscie
oporowaniem nogi zewnetrznej i wyskokiem przodem do siatki w
bezposredniej bliskosci skrzydtowego. Wszyscy blokujgcy powinni
obserwowac¢ jak najdtuzej A pod kagtem sposobu i kierunku
wykonania ataku. Z blokiem wspdtpracujg zawodnicy obrony,
ustawiajgc sie obok ,,cienia” bloku i bronig ataki, ktére nie zostang
zablokowane. Zmiany w trojkach ¢wiczgeych atak, blok i obrone po
10 dorzutach/atakach oraz miedzy formacjami.

Gra 6 na 6. Gre rozpoczyna gre frener stojgcy obok boiska dorzutem
wysokiej pitki do Srodka pola obrony. Po wystawie z gtebi pola
zawodnicy wykonujg atak ze str. I, IV albo I, IV w zaleznosci od
zatozen trenera. Atak powinien napotykaé blok grupowy
przeciwnika i obrone w wariancie 2-4. Po obronie za wystawe
odpowiedzialny jest zawodnik $ grajacy w str. il lub zawodnik linii
obrony grajgcy w strefie |. Dorzut nastepuje do jednej i drugiej
druzyny na przemian. Po 5 dorzutach nastepuje rotacja o 3
ustawienia, nastepnie o 2 itd. Wygrywa zespot zdobywajgcy wiekszg
liczbe punktow.

Stowa kluczowe

Sygnalizuj gtosem - Jal
podczas wystawy z gtebi
pola

Atakuj zdecydowanie,
ale z madrze - z,,gtowq”
korzystaj z réznych form
ataku

Blokuj wycinek boiska -
sq jeszcze obrohcy

Wiadomosci: * Mozliwe rozwigzania wystawy przy réznie dogranych pitkach, z przyjecia i bronionych.

Czesé koncowa

Cwiczenia relaksujgce na materacach — odpoczynek psychiczny réwnie wazny, jak fizyczny.
Sprzet

Podesty, pitki, wozki.



