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WYSTAWIENIE - ATAK

Czesé wstepna

mtodziezowa
akademiasiatkowki

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem gérnym i prace reki atakujgce;.
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Cwiczenia analityczne

117.

118.

Czesé gtéwna

Ustawienie jak na rysunku. Trener ze str. V dorzuca pitke w str. lll lub
ll. Okresla gtosem strefe, do ktdérej R ma wystawi¢ pitke — biorgc
pod uwage miejsce dorzutu, wysokosS¢, precyzie dogrania,
mozliwosci doktadnego wystawienia — umiejetnosci zawodnika. R
przemieszcza sie do miejsca dogrania i z pozycji wysokiej przodem
do str. IV, wystawia w kierunku radaru. To samo zadanie wykonuje z
dorzutu frenera ze strefy |.

Zawodnicy ustawieni w dwdch rzedach za 3 m w str. i lll. Pitke
dogrywa zawodnik drugi w str. lll. Pierwsi z rzedéw w gotowosci do
wykonania ataku — zawodnik lll strefy - atak z pierwszego tempa z
przodu, zawodnik Il strefy z pitki wysokiej albo ,super”. W Il str.
zawodnik obserwujgc tor lotu dogrywanej pitki wykonuje szybki
rozbieg tak, aby wyskok nastgpit przed wystawq. Zawodnik Il str. po
wykonaniu pierwszego kroku |. nogqg ,,zawiesza” ruch po to, aby
przyspieszy¢ naskok prawa — lewa. Obaj zawodnicy atakujg do str.
| w kierunku materacy. Nastepni wykonujg to samo. Po zmianie
miejsca dorzutu przez trenera w ¢w. 117 - atak do str. V. Zmiany na
pozycjach R po 5 seriach atakdw.

Umiejetnosci: » wystawienie pitki w rozne strefy, o réznej paraboli lotu;
» atak pitki w pierwszym tempie i po wystawie ,,super” w réznych kierunkach.

Cwiczenia syntetyczne
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Cwiczenia globalne

119.

120.

Ustawienie jak na rysunku. Zawodnicy potqgczeni w dwdiki na
poszczegdlnych pozycjach. Zadania wykonuje jeden z nich, po
kilku powtérzeniach nastepuje zmiana w dwdjce. Nie dotyczy to
wystawiajgcych, ktérzy zmieniajg sie na sygnat trenera. Jeden z
zawodnikdw VI str. dogrywa pitke rzutem do R w str. lll. R ma do
wyboru wystawe: w | tempie z przodu albo wystawienie wysoko
pitke do str. I. Zawodnik atakujgcy w | tempie wykonuje wyskok tuz
przed wystawq (,,czekajgc” na pitke w gérze) w odlegtosci 1 m od
siatki. Drugqg pitke dorzuca zawodnik z Il str. po drugigej stronie
boiska - do str. VI, skgd ponownie zawodnik dogrywa pitke do str.
lll. R moze wystawi¢ pitke w | tempie z tytu (dziewczeta — atak z
odbicia z jednej nogi) lub wystawi¢ do IV strefy. Atakujgcy musi
oming¢ atrape bloku lub blok (lll strefa). W obronie zawodnicy w
str. | i V ustawieni obok ,cienia” atrapy bloku starajg sie obroni¢
atak wysoko do goéry. Zmiany dwdjek po dwdch seriach dziatan
kazdego zawodnika.

Gra 6 na 6 na boiskach 9m x 9m. Zespoty ustawione jak do
kontrataku. Po lewej stronie frenera - stojgcego z pitkami za
stupkiem - zespot ustawiony z R grajgcym w str. | i atakujgcym w Il
Po prawej - R w strefie ll, a atakujgcy w |. Akcje rozpoczyna trener
dogrywajgc pitke od dotu jednorgcz na lewq strone boiska.
Dogranie zawodnikdéw z V lub VI str. R wbiega do Il str. i wystawia
do dowolnego gracza linii ataku. Drugq pitke dorzuca trener do i
str. po stronie prawej. R wystawia do ataku z pierwszej pitki. Mozliwe
warianty ataku: wysoka pitka do | albo IV strefy. Akcje po
dorzutach frenera lub skutecznej obronie rozgrywane sqg bez
zadnych ograniczeh. Gra toczy sie w jednym ustawieniu np. do 8
punktéw. Zespoty zmieniajg strony ustawigjgc sie w sposéb
wskazany na poczgtku.

Wiadomosci: ¢ znajomosc przepisdw dotyczgcych btedu ustawienia.

Czesé koncowa

Stowa kluczowe

Wystawa ma utrudniacé
zadanie blokujgcym
Przecwicz warianty
ataku na freningu — nie
zaskakuj swoich
atakujgcych

tqgcz atakujgcych w
pary — | tempo z przodu i
atak z | strefy, | tempo z
tytuiatak z IV strefy

Wystawa po dojsciu - sekwencjqg krokdw z réznych miejsc na boisku — i chwyt pitki przez partnera.
Sprzet

Podesty, pitki, wozki, radary.
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