22.

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gdérnym i dolnym oraz blok.

86.

87.

Cwiczenia analityczne

7

WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

Czesé wstepna

Czesé gtéwna

Dwie grupy ¢wiczgcych: grupa A - R z pitkg ustawiany na poz. O; L
w str. V; dwoch ¢wiczgecych na podestach - w str. IV imituje atak z
lewego skrzydta, w sir. Il - imituje atak z prawego skrzydta z drugiej
linii (I str.). Z drugiej strony grupa B - ¢wiczgcy ustawieni z pitkami w
swoich strefach. Grupa A: ¢wiczenie rozpoczyna R, ktéry z wtasnego
podrzutu plasuje w L (1). L broni do Il str. 1,5 - 2 m od siatki (2), R
dochodzi do pitki i wykonuje przyspieszong wystawe do ¢wiczgcego
w str. IV (3A) lub str. | (3B). Grupa B: ¢wiczgcy po podrzucie pitki
wystawiajg sposobem gérnym oburgcz ze swoich stref do radaréw
ustawionych wstr. IVill (4, 5i 6).

Ustawienie w dwdch rzedach - w str. | i w str. IV, kazdy z pitkg (z). Na
zmiane - atak z wtasnego podrzutu (wysoki) ze str. |i IV. Z drugiej
strony ¢éwiczgcy ustawieni w pozycjach gotowosci do bloku, w
swoich strefach. W momencie podrzutu ¢éwiczgcy z pozycii
gotowosci przemieszczajg sie w strefe atakujgcego i wykonujg
potréjny blok.

Umiejetnosci:  wystawa pitki wysoko w kontrataku;

88.

Cwiczenia syntetyczne

7

89.

Cwiczenia globalne

7

e przemieszczanie sie do strefy Il i 1V do potréjnego bloku.
Ustawienie w dwoch tréjkach (cz) — jedna trojka ustawia potrdjny
blok w str. Il, druga tréjka ustawia potréjny blok w str. IV. Z drugiej
strony siatki dwdéch R ustawionych 2,5 - 3,5 m od siatki w str. I,
atakujgcy w str. Il i V. Rozgrywajgcy wykonujg z wtasnego podrzutu
pitki wystawe wysoko na lewe i prawe skrzydto (1 i 3). Atakujgcy
wykonujg atak przy potréjnym bloku, kierujgc pitke po ,dalekiej
przekatnej” (2 i 4) albo obijajgc o blok. Rozgrywajagcy bez wzgledu
na to, do ktérej strefy wystawiajg, ustawieni sq przodem do |V strefy.

Gra 6 na 6, wysokos$¢ siatki - 243 cm, set do 25 punktow. Po
wygranej akcji trener dorzuca na strone druzyny, ktéra wygrata
ostatnig akcje i gra foczy sie dalej, z zatozeniem, ze wykonywana
jest wystawa wysoka do stref |, Il lub IV. Z drugigj strony druzyna
przeciwna ustawia potréjny blok. Za wygranie akcji potréjnym
blokiem druzyna zdobywa 2 punkty, za wygranie w inny sposdb 1
punkt.

Wiadomosci: ¢ zasady organizacji gry w obronie przy potrojnym bloku.

Czesé koncowa

miodziezowa @
akademiasiatkowki

m

Stowa kluczowe

Bronigc pitke przy
potréjnym bloku, nastaw
sie raczej na atak
techniczny lub atak po
bloku

W obronie w polu gry z
tréjbokiem, bgdz
gotowy do dojécia do
pitki w réznych
kierunkach

Przy wysokiej wystawie
druzyny przeciwnej
dgzymy do ustawienia
potréjnego bloku

Odbicie do kosza sposobem gérnym oburgcz - 5 prob z odlegtosci szeSciu metréw od tablicy do
koszykowki.

Sprzet

Pitki, radary, podesty, materace.



