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12. OBRONA — WYSTAWIENIE - ATAK el
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem dolnym i gérnym oburgcz oraz prace reki atakujgce;.
Czesé gtéwna

46. Ustawienie jak na rys. Zawodnik R w Il sfr. ustawiony prawym
barkiem do siatki, twarzg do IV sir., skgd wykonuje wystawe do I
albo IV str. — do zawodnikéw atakujgcych w tych strefach pitke w
kierunku zawodnika ustawionego centralnie w VI str. i
przemieszczajgcego sie jednym krokiem skrzyznym do obrony pitki
plasowane] po przekatnej na prawo lub lewo od osi boiska.
Dogranie pitki bronionej wysokim tukiem do Il str. Zmiany obrohcéw
— dwdjkami z zawodnikami atakujgcymi - po wykonaniu ok. 20
plasow.

47. Dwoéch zawodnikéw atakujgcych ustawionych w str. [1i IV. Dwéch
odpowiedzialnych za wystawienie pitki (nie wystawiajgcych) w li V
strefie, dwdch obroncdéw w VI. Obrona pitek plasowanych albo
atakowanych w kierunku VI str., po obronie nad siebie wystawa pitki
przez jednego z zawodnikdw R bezposrednio do atakujgcych.
Zawodnicy bronig pitke na zmiane, zmieniajqg sie rowniez zawodnicy
w strefach wystawy po 5 wystawach. Ustawienie ciata obroncéw —
prostopadle do kierunku obrony, wystawiajgcy twarzg do kierunku
wystawy albo, przy duzych umiejetnosciach - twarzg do IV str.
Zmiany dwodjek ataku, obrony i wystawy po 20 plasach.

Umiejetnosci: » wystawianie pitki z réznych stref boiska po bronie;

* obrona z dograniem pitek do lll strefy.

48. Ustawienie jak na rys. Podesty w str. IV razem z atrapami bloku. Po
stronie A - atak z podestu w kierunku obroncdw ustawionych w str.
V/VI. Po obronie do Il str. i wejsciu R z | str. - wystawa przy
doktadnym dograniu: pitka w | tempo w lll str. albo do VI str. — pipe z
blokiem pojedynczym- w Il str. Przy braku doktadnego dogrania
wystawa do |l str., skgd atakujgcy wykonuje atak po przekatnej z
afrapg bloku lub kiwniecie w kierunku V str. Atakujgcy obserwujq
precyzie dogrania i dostosowujg tempo dojscia do mozliwosci
wystawy. Z podestu strony B — atak w kierunku V/VI, skgd po obronie
do lll str. R, bedgcy w | linii, moze rozegrac kréotkg przesunietg w il str.
z blokiem pojedynczym albo wystawe ,super” w sir. I. Przy braku
precyzyjnego dogrania — zamiast ,super” — wysoka pitka do | str. —
sygnat atakujgcego. Za kazdym razem w obronie trzech
zawodnikéw ustawionych na p. gotowosci do wykonania dojscia do
pitki kiwnietej lub obrony dynamicznego ataku. Zawodnicy Srodkowi
przygotowani do akcji w ataku po wykonaniu pierwszego kroku i
przyspieszeniu lub opdznieniu naskoku — w zaleznosci od precyzji
dogrania. Zmiany na pozycjach wg specjalizacji po wykonaniu 8 —
10 atakdéw z kazdego podestu.
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Cwiczenia analityczne

Cwiczenia syntetyczne
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49. Gra 6/6 na boisku 9m x9m. Jeden z zespotdw - rotacja czwarta — R w Stowa kluczowe
IV strefie; drugi z zespotdw w pierwszym ustawieniu. Obydwa zespoty o W trakcie gry obronne;
w ustawieniu do gry z konfrataku. Kazdg akcje rozpoczynajg z nie mysl zbyt szybko o
wtasnego podrzutu zawodnicy atakujgcy — | str. bez bloku lub |l str. z kontrataku
blokiem podwdjnym na kierunku prosta — atakiem po przekgtnej. o Obrona - to nie tylko
Jezeli atak jest btedny — powtarza zadanie dodatkowy zawodnik technika - to przede
stojgcy obok stupka. Dozwolone jest wykonanie plasowanego wszystkim ofiarnos¢ i
ataku, kiwniecia i dynamicznego ataku. Gra toczy sie do zdobycia zaangazowanie graczy
10 punktéw w jednym ustawieniu. Po zakohczeniu - gry zmiana e Nie lekcewaz pitek
ustawien, a pdzniej zmiana wystawiajgcych w zespotach. W sumie atakowanych na czystej
gra trwa 4 tury do 10 punktéw. siatce

Cwiczenia globalne
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Wiadomosci: ¢ sposdb rozegrania akcji po obronie pitek réznych pod wzgledem trudnosci.
Czesé koncowa

Dogranie do lll strefy pitek plasowanych z réznqg sitq i z réznych odlegtosci.
Sprzet Pitki, wozki na pitki, atrapy bloku, podesty.



