26. OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK LLLisger @
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na obrone, wystawienie i atak.
Czesé gtéwna
101. Ustawienie jak narys. Z podestéw ustawionych w str. Il i lll plasowany
atak w obronhce: z Il — atak z krétkiej - w str. IV/V, z I| — po prostej.
Obrona po wycofaniu i przyjeciu pozycji obronnej. Kazda pitka
obroniona do Il str. wystawiona jest do radaru w IV str. (super albo
wysoka). Wystawa musi by¢ poprzedzona dojSciem do miejsca

- opadania pitki, przodem do IV strefy. Zmiany nastepujg za pitkq: :
0 obrona - wystawa — zbieranie pitki przy radarze. Na pozycjach

E obronnych mozemy dodac¢ zadanie przektadania ringo - ‘

2 zZmuszajgc obronce do szybszego wykonania zadania i obnizenia |1y 2/ 14
S sylwetki. | |
‘= 102. Po tej samej stronie co obroncy zawodnicy ustawieni w str. Il albo |. | T
e Po dorzuceniu pitki przez frenera wykonujg atak kierunkowy, \ 4 2

";" trafiajgc w materac utozony w narozniku V strefy. Dorzut pitki \

‘O wykonywany jest na rézne wysokosci, zmuszajgc atakujgcych do 1

oceny momentu rozpoczecia rozbiegu, dostosowania ostatniego

kroku — naskoku - do wysokosci pitki. Ruch nakrycia pitki dtonig musi |

by¢ dopasowany do odlegtodci od siatki tak, aby nie atakowaé w

siatke lub w linie koncowq. Zmiany z grupg doskonalgcg obrone i

wystawe.

Umiejetnosci: ¢ sposoby wycofania do przyjecia pozycji obronne;j;
* wystawa po ocenie mozliwosci, wyboru miejsca i wysokosci.
103. Ustawienie jak na rysunku. Rozpoczyna zawodnik na podescie w str.

Il zbiciem pitki w kierunku V strefy. Obrona wysoka — pozostawienie
pitki w grze. W czasie wysokiego podrzut pitki przez zawodnika str. I
na podescie, bronigcy w str. V zajmuje pozycje do obrony pitki
atakowanej obok afrapy bloku po proste]. Pierwszg obroniong
pitke, R w strefie Il wystawia do Il str. (wysoka, super) — atak obok
atrapy bloku do V; lub wysokg do strefy | — atak obok atrapy do str.
V. Decyzja o miejscu docelowym wystawy powinna by¢ podijeta
biorgc pod uwage miejsce obrony — R powinien wystawiac
»przerzutami: ze sir. Il — wystawa do IV, z poz. 0 — wystawa do |.
Atakujgcy w IV str. uczestniczy w bloku, po ktérym  wykonuje
odejscie na pozycje gotowosci, reaguje na obroniong pitke, dajgc
gtosem sygnat o wysokosci i szybkosci wystawy (wysoka, super).
Obaj atakujgcy wykonujg dynamiczny rozbieg i kierunkowy atak do
str. V. Imiany - poza R - wedtug numeracji zawodnikéw. W
migjscach pozycji do obrony — przetozenie ringo zmuszajgce do
przyjecia niskiej pozyciji.

7

Cwiczenia syntetyczne

104. Gra 4 na 4, boiska 9 x 6m. Po stronie A: podest ustawiony w strefie I,

o R na poz. 0, A w str. IV, obroncy str. V i VI. Po stronie B: podest w Stowa kluczowe

% strefie IV, wystawiajgcy w I, srodkowy w lll, atakujgcy w | i obrohca e  Esencja siatkdwki —

.g w VI. Akcje rozpoczyndjg na zmiane zawodnicy z podestow obrona, wystawa, atak

) atakiem w kierunku pola obrony: A —w str. |i VI, B—w str. Vi VI. Akcje e Skonczony atak po

o mozliwe do rozegrania po obronieniu pitki - po stronie A: atak z IV obronie podnosi morale

S str. i R; po stronie B: atak S i A z | str. Blok pojedynczy i obrona. Gra w druzyny — zatamuije

§ kazdym ustawieniu toczy sie do zdobycia 10 punktu. Zmiany — przeciwnika

\3 najpierw wystawiajgcego, nastepnie wedtug uznania trenera — e  Graj ,przerzutami” —

2 majgc na uwadze umiejetnosci i predyspozycje zawodnikdw do gry blokujgcy srodkowi majg
na konkretnych pozycjach. ufrudnione zadanie

Wiadomosci: ¢ konstrukcja akcji po obronie - taktyka prowadzenia gry przez wystawiajgcego.

] Czesé koncowa
Cwiczenia rozciggajgce — obrecz barkowa i biodrowa. Rozluznienie.
Sprzet Podesty, pitki, wézki, radary, ringo, materace.



