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

114. Ustawienie jak na rysunku. Zawodnik R na poz. 0. przodem do str. IV.
Pitka atakowana przez skrzydtowych w sir. Il i IV po prostej, w
kierunku zawodnikéw skrzydtowych obrony. Z pozycji wyjsciowej
zawodnik bronigcy w momencie wystawy przemieszcza sie na
pozycje do obrony, 6 — 7 m. od siatki, przodem do sir. lll ze stopg
zewnetrzng nieco z przodu. Obrona pitki w kierunku R — zmiana z
zawodnikiem w str. VI, a po obronie kolejnego zawodnika — zmiana z
nim. Zmiany tréjek obrona - atak po 20 obronach.

115.Dwéch zawodnikdw w str. Il i IV atakuje po prostej z obrong
zawodnikdw w kierunku Srodka pola. Stgd pitke do atakujgcych
wystawiajg zawodnicy VI str., ustawiajgc sie w kierunku miejsca
wystawy. Wystawa wysoka — opadajgca 1-1,5 m od siatki w okolice
|. bocznej boiska. Ze wzgledu na odlegtos¢ wystawy — dynamiczny
wyprost nég i rgk. Zmiany po kazdej wystawie z bronigcym, zmiany
bronigcy - atakujgcy po 20 atakach.

Umiejetnosci: « obrona pitek atakowanych po prostej — przyjecie pozycji do obrony;

» wystawa z réznych stref boiska po obronie pitki.

116.Ustawienie jak na rysunku. Z podestu w str. IV - rozpoczecie zbiciem
po prostej w kierunku obroncy w str. I. Po dograniu na poz. 0 - R
grajacy w | linii wbiega i wystawia przy doktadnym dograniu: pitke
przesunietg w | fempo do gracza w Il str. albo w kierunku zawodnika
atakujgcego w VI str. Atak z pojedynczym blokiem $. Przy obronie
mniej precyzyjnej — wystawa do ataku ze str. | obok atrapy bloku i
zawodnika, ktéry bronit pitke atakowang z podestu. Wszyscy
zawodnicy w gotowosci do rozbiegu do ataku. Przy akcji w | tempie
w Il str. — akcja VI str. powinna by¢ zagrana jok najdalej od miejsca
ataku zawodnika | linii. Zawodnicy zespotu bronigcego ustawieni na
pozycjach do obrony w Il linii i w gotowos$ci do wykonania bloku w
str. Il (I tempo i str. VI). Zawodnik atakujgcy z podestu w I str.
wykonuje atak po prostej do V str., skgd zawodnik bronigcy - po
zajeciu pozycji do obrony - dogrywa pitke do na poz. O.
Wystawiajgcy po dojsciu na poz. 0 wystawia pitke doktadnie
dograng do ataku: w | tempo; pitke przesunietq; albo do sir. VI -
(pipe). Przy mniej doktadnym dograniu - wystawa wysoka do |l strefy
i do V str. (atak obok atrapy bloku do obrohcdw). Wszyscy
zawodnicy powinni ptynnie przechodzic z obrony do ataku,
korygujgc migjsce i tempo ataku po obserwacji dogrania pitki.
Zmiany na pozycjach miedzy zawodnikami wedtug numeraciji po 10
powtdrzeniach z obydwu stron.

Cwiczenia analityczne
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Cwiczenia syntetyczne

117.Gra 6 na 6, boiska 9m x 9 m. Gra wedtug zasad gry wtasciwej z Stowa kluczowe
wyjatkiem rozpoczecia. Rozpoczecie atakiem z wtasnego podrzutu e« Obrohca pitki zbitej po
z | str. po prostej, bez bloku, w ustawieniu z R w linii ataku. Po prostej musi
rozegraniu 10 akcji po kazdej ze stron — zmiana ustawienia w wspotpracowad z
zespotach na ustawienie | — wtedy atakujgcy rozpoczyna atakiem z blokujgcym
wtasnego podrzutu w kierunku V str. — z dwublokiem ustawionym na e  Ustawienie obroncy —
kierunek - przekgtna. W kazdym ustawieniu zespoty grajg na zmiane przodem do |l strefy,
po 10 akcji ( zmiana wystawiajgcych). stopa blizsza linii boczne;

nieco z przodu

lobalne

Cwiczenia g

7

Wiadomosci: ¢ ustawienie ciata przy ataku po prostej i obronie pitek atakowanych z tego kierunku.
Czesé koncowa
Dogrywanie do lll strefy pitki dorzucanej w okolice linii bocznych — po przyjeciu wtasciwej pozycji ciata.

sprzet Pitki, wozki na pitki, atrapy bloku, podesty.



