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11. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE akademiasiatkowki
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem dolnym i gérnym oraz wszystkie formy zagrywki.
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41. Zawodnicy zagrywajgcy ustawieni na podestach w str. 1i V. -7 m od
siatki - na zmiane wykonujg zagrywke (tenisowqg lub szybujgcg z
wyskoku) w kierunkach okreslonych przez trenera — | i VI albo V i VI.
W tych strefach po dwdch przyimujgcych i trzeci za nimi — ,,cien”.
Przemieszczajg sie w kierunku zagrywanej pitki reagujgc na sposdb
wykonania i lot — dogrywajgc jg na poz. 0. Przyimujgcy ustawieni w
kierunku miejsca podania — lll str. - przyjmujqg pitke przed sobq. Pitke
szybkqg - sytuacyjnie z boku tutowia. Zawodnik przyjmujgcy zmienia
sie po kazdym przyjeciu z ,,cieniem”. Zmiany tréjek przyjmujgcych i
zagrywajgcych po 20 przyjetych zagrywkach.

42. Po stronie zagrywajgcych frener w sir. VI dorzucajgcy pitke i
zawodnicy R w sir. | i miedzy V i VI. Wbiegajg na zmiane, przyjmujg
pozycje wysokq i wystawiajg pitke wedtug zasady: — pitki dograne
doktadnie - super, badz w | tempo; pitki niedoktadnie dograne —
wysokie. Zmiany miejsc wbiegniecia zawodnikdw wystawiajgcych.

Umiejetnosci: » wystawa wedtug numeracii ataku w zaleznosci od precyzji dogrania;

* przyjecie zagrywki tenisowej i szybujgcej z wyskoku.

43. Zawodnicy zagrywajacy ustawieni jok na rysunku. Zza: str. | -
tenisowa z wyskoku i str. V — szybujgca z wyskoku. Zawodnicy na
podestach zagrywajg z V str. (obok linii bocznej) — tenisowa i ze sir.
VI - szybujgca. Po drugiej stronie zawodnicy R wbiegajgcy na
zmiane na pozycje ,,0" z pogranicza str. IV i V oraz lll i VI. Zawodnicy
przyjmujgcy ustawieni we frzech do przyjecia zagrywki fenisowej i we
dwdch do szybujgcej z wyskoku (nie odbiera atakujgcy ze str. 1V).
Przyjmujgcy starajg sie odebrac¢ pitke przed sobg, sytuacyjnie - pitke
szybkg obok - z boku tutowia. R wbiega majgc kontakt wzrokowy z
dogrywang pitkg, koryguje miejsce, ustawia sie w postawie wysokiej
w kierunku str. IV i wystawia: - po zagrywce szybujgcej — pitke lecqcqg
blizej siatki - krétkg przesunietqg z przodu — 3 m od linii bocznej w
kierunku zawodnika na podescie, albo przyspieszong do radaru w
str. Il; po przyjeciu zagrywki tenisowej z wyskoku do zawodnika na
podescie w str. IV, bgdz do radaru w str. Il na linii ataku. W zaleznosci
od doktadnosci dogrania: przy doktadnym - super, przy mniej
doktadnym - wysoko. Zawodnicy na podestach chwytajg pitke
pokazujgc precyzje wystawy. Zmiany nastepujg wedtug numeracii
zawodnikéw, majgc na uwadze specjalizacje przyjmujgcych i
wystawiajgcych.

Cwiczenia analityczne
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Cwiczenia syntetyczne

44. Gra 5 na 5 -(bez zawodnika w Il str., wedtug specjalizaciji — jeden Stowa kluczowe
wystawiajgcy, dwéch przyjmujacych, jeden srodkowy, jeden libero), « Po dobrym przyjeciu
boiska 9m x 9 m. Na jednym boisku radar ustawiony w str. I, na mozesz sobie pozwoli¢
drugim w str. I-ll. Po obydwu stronach atrapy bloku w str. Il przeciwko na trudniejszg wystawe
atakowi po prostej. Pierwsza akcja po zagrywce i przyjeciu — o Obserwuj zawodnika
wystawa do radaru. Zawodnik wystawiajgcy zawsze w | str. — wbiega zagrywajgcego -
do wystawy. Druga akcja — atak z IV str. po skosie albo atak ze strefy wyprzedzaj jego mysli
VI z Dblokiem 1:1. Przyjecie zagrywki wedtug zasad: zagrywka e Przyjmuj ,gtowq”,
tenisowa z wyskoku — frzech przyjmujgcych, szybujgca z wyskoku — pdZniej nogami, na
dwéch. Gra w jednym ustawieniu, zmiany po wykonaniu frzech kohcu rekoma
zagrywek przez kazdego zawodnika, zmiany linii ataku z obrong,
zmiany wystawiajgcych w druzynach. Punkty zdobywa sie za
trafienie pitkg do radaru i wygranie akgji.

Wiadomosci: * numeracja ataku - fzw. wtoska.

Czesé koncowa
Podczas marszu w réznych kierunkach — podrzut, odwrdcenie sie do |V strefy — wystawa.
Pitki, radary, wozki na pitki, podesty, atrapy bloku na siatce.

Cwiczenia globalne
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Sprzet



