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12. WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK FademimsRrond
Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gdérnym i dolnym oraz atak.
Czesé gtéwna

45. Zawodnicy ustawieni jak na rysunku - w dwdch trojkach po obu
stronach siatki. Zawodnicy odbijajg pitke w formie wystawy wysokim
tukiem z jednym odbiciem nad sobq: ze skrzydta - do Srodka - na
drugie skrzydto — do $rodka -itd . Pitka powinna opadac¢ 1 -1 ,5m od
siatki przy |. bocznej. Odbicia w pozycji wysokiej z petnym wyprostem
rgk. Po drugiej stronie siatki naprzeciw zawodnikdw odbijajgcych -
trzech blokujgcych, ktérzy tworzg dwublok w str. Il i IV w momencie,
gdy pitka odbijana jest w tych strefach. Srodkowy dochodzi krokiem
biegowym Iub skrzyznym do dwubloku na wysokosci wystawione;j
pitki. Szerokos¢ wystawy ustala zawodnik skrajny. Zmiany nastepujq
po 8 — 10 blokach pomiedzy trojkami, pdzniej ze zmiang miejsc
¢wiczgceych.

46. Naprzeciwko  skrajnych  zawodnikéw  blokujgcych  ustawieni
atakujacy - kazdy z pitkq; z wtasnego podrzutu wykonujg atak z
pojedynczym blokiem w kierunku materacéw w momencie, gdy
blok grupowy tworzony jest na przeciwnym skrzydle siatki. Zmiany -
z Il do IV sir. po zbiciu pitki. Atak wykonywany jest w czasie opadania
pitki z przyspieszeniem naskoku w ostatniej fazie.

Umiejetnosci: * asekuracja ataku przez zespdt;

* wspotpraca wystawiajgcego z atakujgeymi Il i VI strefy.

47. Ustawienie jak na rysunku. Cwiczenie rozpoczyna zawodnik w str. IV
atakujgc bez wyskoku pitke w atrape bloku ustawiong w ten sposdb,
aby pitka wrécita na boisko wysokim tukiem, umozliwiajgc skuteczng
asekuracje zawodnikdw pola obrony. Po obronie i doktadnym
wysokim dograniu pitki przez asekurujgcych: dwoch (str. Vi lll) lub
trzech (str. V, llli V1), R po wbiegnieciu do lll str. moze wystawic pitke:
w | tempo do lll str. albo Il tempo do str. VI; jezeli dogranie nie bedzie
precyzyjne alternatywq jest wysoka wystawa do str. ll. Zawodnicy
atakujgcy muszg szybko przejs¢ z asekuracji do gotowosci
wykonania ataku — zajmujgc pozycje w swoich strefach w zaleznosci
od dogrania pitki. W momencie wystawy zawodnik Il str. powinien
by¢ juz po naskoku, zas zawodnik VI str. - w ostatnim kroku dojécia do
naskoku. Atakujgcy w Il str. obserwuje dogranie i wykonuje dojscie w
momencie, gdy pitka zaczyna opadaé w najwyzszym punkcie
wystawy. Po drugiej stronie siatki zawodnicy ustawieni do obrony
ataku - przy siatce blokujgcy w str. Il — przeciwko atakowi w |
tempie, za$ w IV str. przeciwko atakowi z VI str. Jezeli wystawa nie jest
wykonana do VI str. zawodnik IV str. przemieszcza sie do blokowania
ataku z wysokiej wystawy w str. Il. Zmiany nastepujg na pozycjach
wedtug specjalizacji - po wykonaniu np. 10 akcji w ataku. Mozna
utrudni¢ zadanie wystawq z gtebi pola do zawodnika w |V strefie,
badz wykonaniem ataku z wtasnego podrzutu w atrape bloku.

Cwiczenia analityczne
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Cwiczenia syntetyczne

48. Gra 6na 6, boiska 9m x 2 m. Gre rozpoczynajg zawodnicy ustawieni Stowa kluczowe
w str. VI wysokg wystawq z wtasnego podrzutu w kierunku Il albo IV« Asekuruj atak partnera —
str. Przeciwnik organizuje dwublok w tych strefach i obrone poczuje sie pewniej
przeciwko atakowi z pitek wysokich. Zawodnicy rozpoczynajg akcie e« Wystawa z gtebi pola -
frzykrotnie, po czym nastepuje zmiana zespotu zagrywajgcego, a trudna rzecz —¢wicz jg
potem rotacja zawodnikdéw. Gra toczy sie do zdobycia 25 punktdw, e Blokuj przede wszystkim
z tym, ze kazdy zawodnik musi wykonac przynajmniej trzy razy swojego zawodnika, za
wystawe rozpoczynajacq gre. ktérego odpowiadasz

Cwiczenia

7

Wiadomosci: ¢ warianty asekuraciji ataku.

Czesé koncowa
Uderzenie pitkg o tablice do koszykdwki — chwyt pitki przez partnera.
Sprzet Pitki, materace, wdozki na pitki.



