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OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK

Czesé wstepna

mtodziezowa
akademiasiatkowki

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia gérne i dolne oburgcz oraz ruch ramienia atakujgcego.

Cwiczenia analityczne
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Czesé gtéwna

Z jednej strony R ustawiony w strefie |, jeden ¢wiczgcy z koszem pitek
w VI str. Cwiczgcey ustawiony w str. V dogrywa pitke sposobem
gdérnym oburgcz na poz. 0 (1). R ze str. | wbiega na poz. 0 i wystawia
szybkqg pitke do radaru ustawionego w str. Il (2); Ewiczgcey z V str.
dorzuca drugg pitke (3); R wystawia szybkg pitke do radaru
ustawianego w str. IV (4); kolejna pitka dorzucona do str. Il - 3,5 m od
siatki (5) i wystawa pitki wysoko do str. Il (6). Nastepna pitka dograna
do str. VI (7); R przemieszcza sie w kierunku pitki i wystawia wysoko
pitke do radaru ustawionego w IV sir. (8). Z drugiej strony siatki dwa
rzedy w sir. |1V, kazdy z pitkg. Z wtasnego podrzutu wystawa ze str. V
do str. IV (przodem do sir. Il) i ze str. | do Il (przodem do sir. 1V).

Ustawienie w tréjkach: 1) dwdch w str. | - pierwszy w pozyciji
wyjéciowej do obrony-, jeden w str. Il z pitkg. Cwiczqcy przy siatce
plasuje pitke po prostejna 7 m (1), Ewiczgcy ze str. | przemieszcza sie
na pozycje do obrony i dogrywa pitke (2) do ¢wiczgcego w str. |II;
2) dwdch ¢éwiczgeych w str. VI - pierwszy na p. w.-, jeden z pitkg w
str. lll. Cwiczgcey w str. Il plasuje pitke do VI str., na 8-9 m, ok. 1,5 m
od osi boiska w lewo (3A) lub prawo (3B), ¢wiczgcy ze str. VI
przemieszcza sie i dogrywa pitke (4) do ¢wiczgcego w str. lll; 3)
dwdch ¢wiczgeych w str. V - pierwszy na p. w. do obrony-, jeden w
str. IV z pitkg. Cwiczgcy przy siatce plasuje pitke po prostej na 7 m
(5), ¢wiczgcy ze str. V przemieszcza sie na pozycje do obrony i
dogrywa pitke (6) do ¢wiczgcego ustawionego w str. V.

Umiejetnosci: « doskonalenie gry obronnej w strefach I, VIi V;

Cwiczenia syntetyczne
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Cwiczenia globalne
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97.

e wystawa szybka do strefy IV ill, wystawa wysoka zza 3 m do strefy IV i ll.

Ustawienie w rzedzie w str. VI, kazdy z pitkg. Przy siatce R na poz. O,
dwoch ¢wiczgeych w str. IV i ll, tytem do siatki przy I. bocznych. Z
drugiej strony szesciu ¢wiczgcych na pozycjach do obrony i
pozycjach gotowosci do bloku - w swoich strefach. Pierwszy z rzedu
dogrywa pitke sposobem gérnym oburgcz do R (1), ten wystawia do
str. 11 (2) lub Iv. Cwiczgcey, w ktdrego strefe wykonana jest wystawa
plasuje po przekgtnej w str. V (3) lub I. Drugi ¢wiczqcy ustawiony przy
siatce, w tym przypadku ze str. IV, wycofuje sie do ataku w swojej
strefie. W momencie wystawy ¢wiczqcy ze str. VI przemieszcza sie ha
pozycje do obrony w str. V (na przeciwng strone w stosunku do
wystawy), broni plasing, kierujgc pitke na poz. 0 (4). R wystawia pitke
do IV sir, do ¢wiczgcego ustawionego przy siatce, ktéry nie
plasowat (5). Ten wykonuje atak (6); ¢wiczgcy po drugiej stronie w
linii ataku - skrzydtowy (w ktérego strone wykonana jest wystawa) i
srodkowy bloku - wykonujg podwadijny blok. Pozostali przemieszczajg
sie z p. w. na pozycje do obrony (w swoich strefach).

Gra 6 na 6, wysokos¢ siatki - 243 cm, set do 25 punktéw. Po
wygranej akcji trener dorzuca ,, wolng” pitke na strone druzyny, ktéra
wygrata ostatnig akcje i gra jest przedtuzona, z zatozeniem, ze
wykonujemy wystawe szybko pitki na skrzydto lub w | tempo. Po
wygraniu drugiej akcji frener dorzuca kolejng pitke na sfrone
druzyny, ktéra wygrata tg akcje, z zatozeniem, ze w grze jest
wykonywana wystawa wysoko do stref |, Il lub IV. Za wygranie kazdej
akcji druzyna zdobywa 1 punki.

Wiadomosci: ¢ zasady wystawy pitek szybko (quick) do strefy IVill.
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Stowa kluczowe

Zmieniqj tempo ataku
Dostosuj tempo i
wysokos$¢ wystawy do
sytuaciji

W obronie nie ma
straconych pitek

W dwojkach - wystawa szybka pitki do strefy IV, wspdtéwiczgcy wykonuje rozbieg i wyskok do ataku, tapie
oburgcz pitke w najwyzszym punkcie zasiegu.
Sprzet

Pitki, kosz z pitkami, radary.
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