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14. WYSTAWIENIE - ATAK
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gdérnym i dolnym oraz atak. )
Czesé gtéwna ‘.
53. Ustawienie i kierunek odbi¢ jak na rysunku. Po dwdch zawodnikdw w ‘S
str. i 1V, po jednym w sir. | i V. Spod siatki odegranie sposobem )
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gérnym oburgcz w kierunku lewej lub prawej potowy boiska. .

Zawodnicy w i V str. wykonujg wystawe sposobem gérnym oburgcz el
po przekagtnej tak, aby pitka opadata przy I. bocznej, 1 - 1,5 m od

siatki. Ustawienie ciata w kierunku miejsca wystawy. Zmiany za pitkq. 2
Imiana sposobu dogrania po 10 wystawach kazdego z ¢

zawodnikow.

54. Zawodnik po dograniu z odl. 6 — 7 m - przechodzi do rozbiegu i
ataku z VI str. w kierunku materaca. Atakujgcy rozpoczyna rozbieg
wolniej, przyspiesza ostatni krok i naskok tak, aby atak byt wykonany
w I tempie. Po Igdowaniu - nastepny partner dorzuca drugqg pitke
do wystawiajgcego i ten sam atakujgcy wykonuje atak w | fempie z
przodu lub z tytu w str. lll. Naskok wykonuje w tempie szybkim tak,
aby atak nastgpit z pitki wznoszgcej sie. Zmiany z zawodnikami
wystawiajgcymi.

Umiejetnosci: ¢ z dogranej pitki wystawa w | il tempo;

» atak z wystawy doktadnej i niedoktadnej.

55. Ustawienie jak na rysunku. Atrapy bloku ustawione w str. Il i IV tak,
aby pitka wracata w kierunku $rodka boiska i aby byta mozliwosé
kontynuowania gry po asekuracji pitki odbitej od nich. Zadanie
rozpoczyna zawodnik w V str. wysokg wystawqg w kierunku |l str. 1-,5m
od siatki — przez dynamiczng prace wyprostng nég i rgk. Zawodnicy
[, IV str. podchodzg do asekuracji ataku zawodnika Il str. w atrape
bloku - obnizajg postawe ciata z rekoma luznymi wzdtuz tutowia.
Jezeli atak jest nieudany - dodatkowy zawodnik uderza pitkg o
atrape. Nastepnie pitke nalezy odbi¢ wysoko w kierunku Srodka
boiska. Jezeli jest mozliwe, to doktadne dogranie na poz. 0. Po
asekuracji zawodnik R wchodzi do I str. i wystawia w str. lll albo do VI
str. — starajgc sie rozciggac wystawy w strefach: np. przesunieta z
przodu w str. lll i atak z VI na prawo od osi boiska albo | tempo z tytu i
atak z VI str. na lewo od osi boiska. Jezeli R odbit w asekuraciji pitke:
na pole ataku, to wystawia zawodnik Il str.; jezeli na pole obrony, to
zawodnik V strefy — ponawiajgc wystawe w kierunku Il | IV str. Atak z
blokiem pojedynczym w Il str. Pitka obroniona przez zawodnikow
pola obrony — przebita w drugim odbiciu na drugg strone boiska —
dogranie i ponowienie ataku. Zmiany zawodnikéw wg. numeracji na
pozycjach po wykonaniu 15 akciji.
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Cwiczenia analityczne

Cwiczenia syntetyczne
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56. Gra 6 na 6, boiska 9m x 9 m. Ustawienie zespotdw: rotacja 1 na Stowa kluczowe
pozycjach do kontrafaku — rozpoczynajqcy, rotacja 4 na pozycjach « W momencie, gdy pitka
do kontrataku — bronigcy sie. Trener, stojgc za stupkiem, wprowadza jest po naszej stronie —
pitke do gry plasingiem w kierunku zawodnika libero grajgcego w V jestesmy atakujgcymi
str. Po dograniu do Il str. i wbiegnieciu R z | str. wystawa w ltempow e  Wystawiaj do VI strefy
roznych wariantach do gracza il str. albo w drugie tempo do VI str. wtedy, gdy jest
(pipe). Po obronie lub wybloku (jednej ze stron) - mozliwy atak ze zagrozenie bloku ataku
wszystkich stref. To samo rozpoczecie gry z drugg druzyng, po ze srodka
zmianie ustawien w druzynach. Zmiana wystawigjgcych i zmiana o Nie bdj sie atakowad —
rozpoczecia — plasing w kierunku zespotu w rotacji 4, obroncy - partnerzy w asekuracji
rotacja 1. Po 10 akcji w kazdym ustawieniu. pomogq

Cwiczenia globalne
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Wiadomosci: ¢ podziat rél w asekuracji ataku i zadania w kontrataku.

Czesé koncowa
W polu ataku po wtasnym podrzucie wystawa pitki — réznie — partner po wyskoku chwyta jg w najwyzszym
punkcie zasiegu.

sprzet Pitki, materace, wdzki na pitki, atrapy bloku.



