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21. WYSTAWIENIE - ATAK akademiasiatkowki

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem gérnym oburgcz i atak.

Czesé gtéwna

81. Ustawienie w trojkach rownolegle do siatki, dwdch ¢wiczgecych na
liniach bocznych przodem do siebie, trzeci w $rodku miedzy nimi
przodem do rozpoczynajgcego <Ewiczenie. Wszystkie odbicia
wykonywane sq sposobem gdérnym oburgcz. Rozpoczynajacy po
wtasnym podrzucie odbija do ¢wiczgcego w srodku (1), ten odbija
pitke w tyt do trzeciego ¢wiczgcego ustawionego na drugiegj linii
bocznej i wykonuje podtobrédt (2). Trzeci ¢wiczagcy odbija do
srodkowego (3), ktéry ponownie odbija pitke w tyt (4)i po odbiciu
wykonuje poétobrét. Zadanie kontynuujemy wg tego samego
schematu.

82. Cwiczqgcy ustawieni w rzedzie w Il strefie, pierwszy 3 m od siatki,
kazdy z pitka, przy siatce na poz. 0 trener (jeden z &wiczgcych).
Pierwszy z rzedu dorzuca ptasko pitke (1)do trenera i jest gotowy do
ataku w Il strefie. Trener wykonuje wystawe podrzutem pitki do
ataku z lewej (2b) lub prawej (2a) strony tak, zeby pitka byta blisko
siatki (30-50 cm) i nie wyzej niz 2 m. Cwiczgcy wykonuje atak w
jeden z materacdw utozonych w strefach V, I, IV l.

Umiejetnosci: ¢ odbicie sposobem gornym w przdd i w tyt; ¢ atak pitek

w drugim tempie w strefie lll, ze zmiang kierunku nabiegu.

Cwiczenia analityczne
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83. Ustawienie w tréjkach, jeden w Il strefie z pitkg, drugi w IV strefie
g przy siatce przy linii bocznej, przodem do wystawiajgcego, frzeci w
E pozycji gotowosci do bloku w strefie II. Cwipzqcy w Il strefie
° wystawia z wtasnego podrzutu do IV strefy (1). Cwiczgcy stojgcy w
"; IV strefie wykonuje plasing w Il strefe (2) w momencie wystawy pitki
2 na przeciwne skrzydto, ¢éwiczgcy przy siatce wycofuje sie na
-g pozycje do obrony (nie blokujgce skrzydto) i broni Plasing, kierujgc
9 pitke do wystawiajgcego w strefie lll (3). Wystawiajgcy wykonuje
'§ wystawe do Il strefy (3), gdzie ¢wiczgcy, ktdry bronit plasing, atakuije
O w jeden z materacéw utozonych w strefach | (5b) i V. (50).
Cwiczenie wykonujemy na wyzszej siatce — 350 cm.
84. Rozgrywajgcy ustawieni w Il strefie wystawiajg na zmiane, pozostali Stowa kluczowe
w dwodikach, wykonujg atak po obronie w strefach IV, Il i |. Atak w e  Zespdt musi miec
strefie IV wykonujemy po obronie plasingu ze strefy |l, atak ze strefy | czytelny system
2 wykonujemy po obronie plasingu ze strefy IV, atak ze strefy | komunikacijiR z
g wykonujemy po obronie plasingu ze strefy Il. Zadaniem ¢wiczgcych atakujgcymi
o jest trafienie atakiem w jeden z materacéw utozonych w strefach |i e  Przed przyjeciem
g’ V. Wygrywa dwdadjka, ktéra frafi pierwsza 10 razy w materac. W zagrywki obserwuj
c dwdjce wykonujemy zadanie na zmiane i przechodzimy do sygnalizacje R
o nastepnej strefy, ten sam atakujgcy nie moze wykona¢ dwdch e  Przed akcjg nawigz
";’ atakéw pod rzad z tej samej strefy. kontakt z atakujgcymi,
‘O zeby upewnic sie, czy sg

przygotowani do
konkretnego wariantu
ataku

Wiadomosci: ¢ zasady komunikaciji rozgrywajgcego z atakujgcymi przy ustalaniu rodzaju i miejsca wystawy.

Czesé koncowa
Rozgrywaijgcy pokazuje symbol konkretnego wariantu wystawy, atakujgcy wykonujg imitacje
zasygnalizowanego wariantu ataku
Sprzet Materace, pitki siatkowe, kosze na pitki.



