9. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE - ATAK
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Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gdrnym i dolnym oburgcz oraz atak. || &Q ]
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Czesé gtéwna

R ustawiony w str. IV, jeden ¢wiczgcy na podescie pomiedzy str. Il i
IV - imitujgce atak z przesunietej krotkiej, frzeci z koszem pitek w str.
VI. Po drugiej stronie siatki ¢wiczgey imitujgcy blok. Cwiczgcy ze str.
VI dogrywa pitke na poz. 0 (1). R wbiega z IV sir. i wykonuje: w
przypadku, gdy blokujgcy przesungt sie do pierwszego tempa -
wKiwniecie” lewq rekg do sir. Il po przeciwnej stronie (2A); w
przypadku, gdy blokujgcy jest przy rozgrywajgcym - kieruje pitke do
¢wiczgcego na podescie (2B). Z drugiej strony pozostali Ewiczgcy ze
swoich stref - po wtasnym podrzucie wykonujg wysokg wystawe do
str. IVl

Ustawienie jak na rysunku - w dwodjkach w IV i Il str.: jeden przy siatce
przodem do blizszej I. bocznej, drugi na 3 m z pitkg, ok. 3 m od |.
bocznej. Cwiczgcy ustawiony na 3 m plasuje, kierujgc pitke w dolng
cze$¢ siatki tak, zeby siatka ,,odbita” pitke (1) i przemieszcza sie do
ataku w swojej strefie. Cwiczqcy ustawiony przy siatce wystawia
sposobem dolnym oburgcz pitke odbitg od siatki (2), a drugi
¢wiczqcy wykonuje atak (3).
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Umiejetnosci: » wystawa pitki przesunieta do pierwszego tempa; ¢ atak w drugim uderzeniu, , kiwniecie”
jednorgcz lewq rekg, wystawa pitek sytuacyjnych sposobem dolnym oburgcz.

Cwiczenia syntetyczne
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Ustawienie po dwodch stronach siatki. Z jednej strony dwdch
¢wiczgcych na p. w. do bloku w str. lli lll, trzeci na zagrywce z pitka;
z drugiej strony R i P ustawieni w str. IV, w str. V éwiczacy z pitka,
ktérego zadaniem jest dogranie. Rozpoczecie zagrywkg (1), P
przyjimuje na poz. 0 (2), R wbiega i wystawia po dograniu na lewe
skrzydto do str. IV (3). P atakuje w materac utozony w str. V po
przeciwnej stronie siatki (4). W momencie wystawy <¢&wiczgcy
ustawieni w pozycjach gotowosci do bloku przemieszczajg sie
naprzeciwko atakujgcego i wykonujg podwdjny blok. Po ataku
¢wiczgcy ustawiony w str. V dogrywa pitke do R (5), ktéry wykonuje
ponownie wystawe do IV str. (6). Po pierwszym ataku P wycofuje sie
za 3 m i po rozbiegu wykonuje drugi atak w materac utozony w
strefie | po przeciwnej stronie siatki (7), rowniez z dwublokiem.

Gra 6 na 6, druzyna A caty czas zagrywa, druzyna B przyjmuje
zagrywke. Gra - dwa sety do 15 punktéw, w drugim secie druzyna A
przyjmuje zagrywke, druzyna B zagrywa.

Wiadomosci: ¢ zasady organizacji ataku po przyjeciu zagrywki.

Czesé koncowa

Stowa kluczowe

Jesli nie uda sie
skohczy¢ pierwszego
ataku, bgdz gotowy do
wykonania kolejnego
Lepszy przyjmujgcy ma
przywilej i pokrywa
wiekszg cze$¢ boiska

Zagrywka w tablice od koszykdwki i odbicie pitki sposobem dolnym oburgcz do kosza (ustawienie ok. 7 m
od kosza).
Sprzet

Pitki, kosz z pitkami, podest, materace.



