13. OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK
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Czesé gtéwna
Ustawienie jak na rysunku. Z podestu w Il strefie zawodnik po
wtasnym podrzucie zbija pitke do str. V. Obronca tej strefy w pozycii
obronnej - lekko pochylony, szeroko na nogach, z rekoma wzdtuz
tutowia, ugietymi w tokciach - odbija pitke do radaru w str. Il albo IV
lub do zawodnika str. |. Nastepnie broni kolejny atak w swojej
strefie (Ew. 50) Zmiany | -V str.

Po drugiej stronie wystawa ze str. | w kierunku IV z atakiem po
przekagtnej w kierunku zawodnika, ktéry bronit przed chwilg atak z llI
str. z podestu. Wystawa szeroka, do |. bocznej, opadajgca 1 - 1,5 m
od siatki. Ze wzgledu na odlegtos¢ wystawy — dynamiczny wyprost
Ze znacznego ugiecia - ndég i rgk w stawach. Zmiany: atak -
wystawa, ze zmiang stref. Zadania wykonywane sq czwdrkami:
wystawa - atak, obrona - wystawa, podesty — kosz z pitkami. Zmiany
czworek po okreslonym czasie np. 5 min.

» atak pitki z wystawy wysokiej z gtebi pola.
Ustawienie jaok na rysunku. Zawodnik na podescie w str. Il T m od
siatki - wykonuje afak w kierunku wystawiajgcego, bedgcego
obrohcg w str. I. Ten broni pitke wysoko w §rodek boiska. Stgd
wystawe do Il str. wykonuje zawodnik grajgcy w str. V — libero lub
srodkowy. Sygnatem o zamiarze wystawy do |l str. jest ustawienie sie

W obnizonej pozyciji, z ktérej wystawia wysoko — 1 — 1,5 m od siatki,
na . boczng. Jezeli pitka obroniona jesj blisko siatki - za wystawe
odpowiedzialny jest zawodnik str. Il - S. Z I str. zawodnik A zbija

celowo o atrape bloku ustawiong tak, aby mozliwa byta asekuracja
pitki w gtebi pola. W asekuracje ataku najbardziej zaangazowani sg
gracze str. Il i |. Pitki odbite dalej od siatki bronig zawodnicy VIi V str.
Asekurowana pitka dogrywana jest wysoko na poz. 0. Do pitki
dobiega R i przy doktadnym dograniu wystawia: pitke przesunietg w
Il str. — 3 m od |. bocznej lub pitke do ataku z VI str. — najlepiej na
prawo od osi boiska; przy mniej doktadnym - pitke ,,super” do IV sir.
Po asekuraciji wszyscy zawodnicy jak najszybciej przemieszczajqg sie
na pozycje gotowosci do ataku, rozpoczynajg ruch w kierunku
miejsca ataku, oceniajg mozliwos¢ wystawienia pitki i przechodzg
do rozbiegu w tempie odpowiednim do zajmowanej pozyciji. Po
drugiej stronie dwdch blokujgcych - w str. 1l i lll oraz trzej obroncy.
Jezeli atak napotka blok lub skuteczng obrone - akcje ponawiamy
na tych samych zasadach. Zmiany wedtug numeracji na pozycjach
po 5 min. gry. To samo z odwréconymi zadaniami — obrona V str.,
wystawa do str. I.

Gra 6 na 6, boiska 9m x 9 m. Zespoty w ustawieniu A-l, B-IV do
kontrataku. Trener stojgc przy stupku wprowadza pitke plasingiem
lub zbiciem po przekatnej w kierunku R zespotu A. Po obronie —
wystawa z gtebi pola przez gracza V str. lub $ z Il strefy - w kierunku
skrzydtowych. Grupowy blok zespotu B. Dalej gra toczy sie wedtug
zasad zdobywania punktéw bez zadnych ograniczen. Po 10 akcjach
zmiana ustawien — plasing lub zbicie w kierunku B-l z obrong A-IV. Po
kolejnych 10 akcjach zmiana wystawiajgcych i ponowne zmiany
ustawien zespotdw. Wygrywa zespdt, ktdry wygrat wiecej sposréd 4
partii .

Stowa kluczowe

Po obronie przez
wystawiajgcego
najwazniejszy jest spokdj
i doktadno$¢ innych

w ataku nie podejmuj
przesadnego ryzyka z
pitek sytuacyjnych
Wystawa po obronie to
duza odpowiedzialnosé

Wiadomosci: ¢ przydziat zadan w druzynie przy obronie przez zawodnika wystawiajgcego.

Czesé koncowa

W truchcie po boisku, z wtasnego podrzutu — wystawa z réznych stref boiska w kierunku Il, V.
Sprzet

Pitki, wozki na pitki, atrapy bloku, podesty.



