6. OBRONA — WYSTAWIENIE — ATAK iodzicsoa @
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem gdrnym oburgcz i atak.
Czesé gtéwna
21. Ustawienie w rzedzie w str. IV, pierwszy w pozycji gotowosci do bloku.
W str. Il po tej samej stronie siatki czterech ¢wiczgcych przy siatce z P~ -
pitkami. Pierwszy z pitkg ustawiony najblizej IV str. podrzuca pitke i | 3 4
wykonuje plasing do str. IV (1). Cwiczacy przy siatce w IV str. w 1 t
momencie podrzutu przemieszcza sie z pozycji gotowosci do bloku ". e 4
na pozycje do obrony w swojej strefie i broni pitke do str. lll. Pozostali A
¢wiczqgcey z pitkami wykonuijg plasingi w kolejnosci: do str. V (2), VI (3)
i |(4), a cwiczgcy po pierwszej obronie przemieszcza sie na wprost
pozostatych, bronigc pitki w danej strefie | dogrywajgc je na poz. 0.

22. Rozgrywajgcy ustawieni w rzedzie w str. |, jeden ¢wiczgcy na
podescie w str. IV, kolejny z koszem pitek w str. V. Cwiczqcy ze sir. V
po podrzucie dogrywa pitke na poz. 0 (1), R wbiega z | str. i wykonuje
szybkg wystawe pitki do ¢éwiczgcego na podescie, imitujgcego 1
atakujgcego w IV str. (2A) lub do radaru ustawionego w str. II(2B). Po
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wystawie - R przebiega na koniec rzedu w | str., a do pitki dogranej
przez éwicquego z V str. wbiega kolejny R i wystawia na przeciwne
skrzydto itd. Cwiczqcy z wyskoku wystawiajqg pitke szybko.

Umiejetnosci: « doskonalenie gry obronnej z uwzglednieniem pozyciji do obrony w danej strefie, wystawa w

z wyskoku pitek szybkich do stref IV i l.
23. Ustawienie w rzedzie w str. VI, kazdy z pitkg; R przy siatce na poz. 0;
dwodch ¢éwiczgeych w str. IV i ll, tytem do siatki przy |. bocznych.
Pierwszy z rzedu w str. VI dogrywa pitke sposobem gdérnym oburgcz
o do R (1). R wystawia do IV (2) lub Il str. Cwiczgcy, w ktérego strefe
S wykonana jest wystawa, plasuje po przekatnej w str. | (3) lub V. Drugi
_g. ¢wiczgcey ustawiony przy siatce (w tym przypadku ze str. Il) wycofuje
.."E’ sie do ataku w swojej strefie. W momencie wystawy ¢wiczgcy ze str.
> VI przemieszcza sie na p. do obrony w sir. | (w przeciwng strone w
o stosunku do wystawy), broni plasing dogrywajgc pitke na poz. 0 (4),
S R wystawia do |l str. do éwiczgcego przy siatce - ktdry nie plasowat -
o (5), a ten po wycofaniu sie i rozbiegu z wyskokiem, wykonuje atak w
g jeden z materacédw utozonych w strefach V (6b) i | (6a).
24. Gra 5 na 5, boiska 9m x 9 m, wysokos¢ siatki - 250 cm, set do 25 Stowa kluczowe
punktéw. Staty R stojgcy na trzecim metrze, trzech przyjmujgcych, o Jedli jest to mozliwe -
‘lc’ pigty zawodnik wykonuje zagrywke. Po zagrywce nie bierze udziatu rozgrywamy szybko pitki
© w akcji, na pozycje przyjmujgcego wchodzi po przegraniu akcji. w wyskoku
3 Atak tylko z drugiej linii, gra bez bloku. Ustawienie przyjmujgcych o Ustawienie na pozycji do
o) dowolne, zachowanie kolejno$¢ zagrywki. obrony dopasuj do
.g bloku
& e Atakuj pitke w
§ najwyzszym punkcie
‘O zasiegu przed sobg

Wiadomosci: ¢ pozycje w obronie, przy zatozeniu bloku taktycznego - kierunek 1 (prosta).

Czesé koncowa
Przej$cie z pozycji wyjsciowych na pozycje do obrony.

Sprzet Pitki, kosz z pitkami, radar, podest, materace.



